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ଖାଦ୍ୟ ଓ ମ୍ସାସ୍ଥ୍ୟଃ (ଚ୍ଚଖପ୍ ଭ୍ରଗ) ଡାକ୍ତର ଚସାଗାମାପ୍ଟା ସଃନାପ୍ଟକ, 
ଘ୍ରକାଣକ : ସଢ଼ଚଦବ ସ୍ରଧାନ, ଫଣ୍ଡ୍‌ ସ୍‌ ଘଣ୍ଟ ଶର୍ସଥକ ବଟନ୍ଧାଦହ୍ଧଢାଗ, 
କହ କ-୬୭୫୩୧୧୨, ସଥମ ସକାଶ ¦ ୧୯୯୦, ର୍ଦର ଖସ୍ଵ ପକାଶ' : ୧୯୯୫, 
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ଚିମାର୍‌ ସ୍ଵର୍ଗକ ପିଚା 


ଗ୍ରାଯୁକ୍ତ ନାଗ୍ବପ୍ଟଣଚନ୍ଦ୍ୟ ଘଵନାପ୍ଟ୍‌କଙ୍କ 
ସୃ ଭ୍ତଦଶ୍ବରଂ .,୭ : ® ® 9 କଂ 


ଉପଣ୍ଞମଣିକା 


ଆମର ଘରଟଚବଶ ଏପରି ଦୁଷିଚ ବଢ଼ାଇସଡ଼ଲଣି ଚସ ସମଗ୍ର ଵଶ୍ଟର 
ଲେକେ ଏଥରେ ଝୁବ୍‌ ବଚଳଚ © ଵଦ୍ଧଚ । ଚଇବେ ଏବନ୍ଥ ଗରିବବଶ 
ଜେ ଥବସ୍ଥା ୬ ଚଚ୍ଚନର ସନ୍ତରଣା ମାଇଁ ଉଣାଥଧ୍ରଚକେ ଆଚମ 

ମଟସ୍ତ ଦାଗ୍ଟୀ । ଭ୍ରରଖସ୍ତ ସଂସ୍କୁ ୭ ଗଡ଼ଉଠିଛି ସ୍ତ ଚକୋଳରେ । 
ଖାଦଂଂର ଅଚନ୍ବଷଣରୁ ବଵଜ୍ଞନର ପ୍ରଥମ ସାଢ଼ାଚ ସୃ ସ୍ଫୂଚହ୍ନାଇଛି କଦ୍ଧଲେ 
ଅଜ୍କ୍ତ ଡେବନାହିଁ । ଅର୍ଥଚନତୈ୭୫କ ବକାଶ ଚକ୍ଷନ୍ତଚର ଆଚମ ଚସଚଳକି 
ପାଡ଼ାଚ ଉଗରକ୍କୁ ଉଠ ଛୂ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ, ସ୍ଵାସ୍ଥ 9 ଚଳଣି ଢ଼ୃଣ୍ଣଂରୁ ଆମେ 
ସେଣକ ଘାଡ଼ାଚ ଚଳକ୍ସୁ ଖସୁଚୁ । 


ଚଦନନ୍ଦନ ଗୀକନ ସାନ୍ଧାବର ଚକଳଚୋଝି ସାଧାରଣ ଵଷସ୍ଠରରେ ଥର୍ଥାଚ୍ର 
ଉଦାଭ୍ରରଣ ସ୍ଵରୁଘ ଖାଦ୍ୟ ଅପମିଣ୍ରଣ ଫଳଚର ଆବେ ନିଜେ ବଚଗ୍ଵଗସନ୍ନଣାର 
ଗିଳାର୍‌ ବଦହ୍ପତ୍ତକୁ © ଅନ୍ଯମାଚନ ଏଭଳ ଚଗ୍ଵଗ © ଦୁଃଖ- ସନ୍ବଣାର 
ଶିକାର ବଡଉଥିବା ଗ୍ବଷ୍ଷଷ କରୁଚୁ । ଖାଦ୍ଯ-ଅଘମିଣ୍ରଣ ଭଳ ଅଘକର୍ମର୍‌ 
ଫଲ ନସୀଡ ବଦବଦବାସୀୀ ବଦ୍ତ୍ରଗୂଳନ୍ତ । ଚସ କ୍ତଷସ୍ଟରେ ନଶ୍ଫି ୭ ଦ୍ରବରେ 
ଚଚଇନା ସ୍ପର୍ଣ୍ଣ”ଂ କଶ୍ିଵା ଆବଶ୍ଯକ । ଖାଦ୍ଯ ଆଲର୍କି ମଧ୍ଯ ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ପରିବାରରେ କାଢ଼ାର ନା କାଡ଼ାର ରହନ୍ତି । ଗାଗହଳରେ ପିଲ୍ବମାଚନ, 
ଏଘରି କ ଗର୍ଭାବ ସ୍ଥାରର ବକଲେକ ଆସନ୍ନ ସ୍ରସବା ମାଆ ମାଝି, ରୂନ ସ୍ରଦ୍ତ୭ 
ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଏହ଼ାକ୍ସ୍‌ ଷ୍ଧା ବଵକ୍ତୁ୭ କ୍ଗୁଡ଼ାଯାଏ । ଏ ଵଷସ୍ବବର୍‌ ନଣ୍ଫ୍‌ ୭ 
ଦ୍ରବରେ ସମସ୍ତଙ୍କର ସମ୍ଯକ୍‌ ଧାରଣା ରଵ୍ରବା ଦରକାର । ଖବ୍ଯକ୍ସ 
ଆଚମ କଗରି ସୁରଜ୍ଞଂ୭ କରିବା, ଚା ମଧ୍ୟ ଏକ ପ୍ରଣ୍ଵ। ଧାର୍ମିକ ଭୃର୍ଣ୍ଣଂ- 
ବକାଣରୁ ଆଚମ୍ଭ ସାଧାର୍‌ଣଇଃ ଉପବାସ କରିଥାଉ । କନ୍ତୁ ଏହାର ସୁଫଳ 
ବକଚଚ, ବସ କଷସ୍ଵରରେ କାଣିରଗିବା ଦରକାର । ନଜଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ଚକେଚଚକ ଉପକାର୍‌ଚା ରହନ୍ଥ । ନଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଓ ଅଲ୍ସ 


ଟ 


ବ୍ଯପ୍ବରର୍‌ ଆଁମେ ସୁଷମ ଶାଦଂ ଖାଇ ସୁସ୍ଥ ରଛ଼ଠାରବା । ଖାଦ୍ଯ 
ଵଷସ୍ଟରରେ ବସର୍ତ ବକ୍ତ୭କ ଝୁଙ୍କ © ଗିଆଲ ରଛନ୍ଥି, ଚାହା ବଡ଼ ସ୍ରକାରର । 
ସବୁ ବଵଷସ୍ଟଃର୍‌ ଆମର ସମ୍ୟକ ମ୍ମନ ରଵ୍ନଦା ବଧ୍ଧସ୍ହ । 


ଖାଦ୍ଯ ବଵଷପ୍ଟଚର ଚମାର ଥଚଣିଚ ଦ୍ରଇଭଉଣୀ କିଚ୍ଛ ଜାଣିବବ, 
ଏଇ ଆଶା ଚଳଇ ୧୬୭୭ କଵଭ୍‌ନ୍ନ ଜ୍ମାଚଦପ୍ତ ପଦନ ରଲଣିଛଚ୍ି । ସ୍ବାସ୍ର୍ଯ 
ଚହେଉଛି ଅମଲା ସମ୍ପଦ । ୧ସରୂବନ ନର୍ମଣଚର ଗୁଣ୍ଡ ୭ ମୂଷାର ସାଢ଼ାସ୍ୟ 
ପରି ନ୭ନିଆ ଜୀଦନସାନାବର କଚ୍ରୁହା ସାହାସ୍ଯ ଉବଦ୍ଦଶ୍ଯଟର ଏଇ 
ପୁମ୍ତୁକଵି ଲଖିଚ । ୧ 


ଖାଦ୍ୟୀ© ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସୁସ୍ତଳହି ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ବଛରେ ଚଟମାର୍‌ କଖପ୍ତ୍‌ ପୁସ୍ତକ । 
ଏବ ସୁସ୍ତଳଵି ଚଲଗିବାଚର୍‌ ଚମାର୍‌ ବଛ, ଡାକ୍ତର୍‌ ସୁଖଲଚା ଦାସ © 
ଭଉଣୀ ଡାକ୍ତର୍‌ ମତ୍ମାମାପ୍ଠା ସଃନାୟ୍ଵକ ମରେ ସଠଥମ୍ଗ୍‌ ଚସ୍ତରଣା ଚଦଇ ଛନ୍ତି । 
କଟଶଷ ଦ୍ରାବଚର୍‌ ବଵ୍ଷିଵି ସ୍ରକାଶ କଣିବାଟର ଝଫଣୁସ୍‌ ଘଣ୍ଟ ଣର୍ଘର ଶ୍ରୀଯୁକ୍ତ 
ସଦ୍ପଚଦବ ସ୍ରଧାନ © ଚାଙ୍କର୍‌ ସୁଚସାଗଏ ସୃଜ ଶ୍ରୀ ବ୍ରମାଂଶୁ ସ୍ରଧାନ ବ୍ରଚଶଷ 
ସାଢ଼ାସ୍ଯ କର୍ଚିଥିବାରୁ ମ୍ଲ୍‌ ଚସ୍ମମାନଙ୍କଠାଚର ଵବଶଷ କ୍ୁଇଜ୍ଞ । ଚମାର ଏ 
ପୁସ୍ତକହି ଚଲ୍ବକଙ୍କର ଉପକାରବର ଲାଗି ଯାରଚଲ ମୁଁ ନଳଜକ୍ସ୍‌ ଧଳ ମଣିକ୍ଞ । 
ଶେଷଚର୍‌ ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ସାଖଚର ଆଶୀବ୍ଟାଦ ଭଷା କର ରହୁଛୁ । 


ଚିଲଖିକା 


ସୂଚୀ 


ବିଷ୍ଠ ପ୍ପୃଷ୍ଣା 

୧ | ଗୃଦ୍ୟ ଅମମିଶ୍ରଣ ୧ 
୨ | କଧା @କୃ୭ (୮1୯8) ୯ 
7 | ଖାଦ୍ୟ ସଚ୍ଚା (ଆଲରି ) ୧୫ 
୪ । ଗହିଗିଆଙ୍କ କାର୍ସ୍ୟଦକ୍ଷକା © ଖାଦ୍ୟ ୨୧ 
୫ । ଖାଦ୍ଯ ଓ ଜନ୍ମ ନମ୍ବନ୍ତ୍ଵଣ ୨୪ 
୬ | ଖାଦ୍ୟ ବ୍ରଷସ୍ଟ୍‌ଟର ସାହାସ୍ୟକାଟ୍‌ ଵିଘ୍୍‌ପଣୀ ୨୬ 
୬ | ଖାଦ୍ୟ ସୁର ୭ ୩୫ 
୮ ¡ ଉପବାସ ୩୭ 
୯ । ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ ଗିଆଲ ବା ଝ୍‌ଙ୍କ ୪୭ 
୧୍‌୦ | ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୫୬ 
୧୧ | ଅଲଣା ୭ଅଥଣଚର୍‌ କ ସୁଆଦ ୫୯ 
୧୨ । ଚସୀ ଗିକ ଆଢାର ୬୬ 
୧୩ | ଆମର ଖାଦ୍ଯ © ଆଚମ ୬୧ 
୧୪ । ଉତ୍ଜମ ସ୍ଵାମ୍ର୍ୟ ପାଇଁ ଦଶଗୋହି ସରଣ୍ଜି ୬୩ 
୧୫ | ଆମର ନଇ୍ଯ ବଧବୁର ବ୍ରଭ୍‌ଲ୍ନ ଶାଦୀ ୬୬ 
୧୬ । ଫଳର ଥିଷଧାମ୍ବକ ଗ୍ପଣ ୮୮୯ 
୧୬ | ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଚାଲକା (ଦେଵକ) ୯୩ 


ସାଦ ଥପମିଶଣ 


ଆମ ସମାଜବଚର ଵଚଣଶଷ ଦାବଚର ଏଚବ ଲ୍ବଭଟଚଖାର, ଅସାଧ୍‌ 
ବ୍ୟବସାଗ୍ପୀମାଚନ ଅଚ୍ୟଯଧ୍ଵକ ଲଭ ଆଶାଚର ସାଧାରଣ ଖାଉୀ ବା ନଜର 
ସମାଜର ଚଲ୍ବିକମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍ସଟର ୭ଛ୍ଥି ଜଜର ନବଦଇଲ ଖାଦ୍ୟଚର 
ଅଖାଦ୍ଯ ଏବ ବିଭଣ୍ନ୍ବ ଗ୍ବସାସ୍ବନକ ଦ୍ରକ୍ଯ ମିଚଶଇ ଏକସ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯଚର 
ବଷ ସ୍ରଚପ୍ପାଗ କରୁଛନ୍ତ । ଏଡ୍ରାଦ୍ବାଗ୍ବ ପ୍ରକ୍ତଚ କାରଣ ଆଟେ ନଜାଣି 
ଆମର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହ୍ରାନ ଡଡେଇଗ୍ଟଲନ୍ଥୁ । ଆଚମ ଆମଭର୍‌ ଚଦନନ୍ଦନ ଖାଇବା 
କିନନଷ ଚମାା। ଚବଘାଗ୍ଵନ ବା ରିବଲ୍‌ ଚଦାକାଳରୁ କଣିଥାଉ୍ଉ । ଖାଦ୍ଯରେ 
କଣ ମିଶୁଛୁି ବା ୭ ସ୍ତକାର୍‌ ଗାଦ୍ଯଃ ଆମ କଣିଲ୍ବବଦଚଲ ଚା ଜାଣି- 
ଗାରିବା ନାହିଁ । 


ଆମର ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟ ଅପମିଣ୍ରଣ ଵଣ୍ହଵୟୁ୍‌ଙ୍ତ ସମପ୍ସଚର୍‌ ଖାଦ୍ଯ- 
ଶସ୍ଯର୍‌ ଅଦ୍ତ୍ରବର୍ରୁ ଆର୍‌ମ୍ଭ ବଢ଼ଇଥିଲ୍‌ । କମ୍ତ୍ ଏବେ ଆମର ଉସ୍ପାଦନ 
କ୍ଷମଚା ବର୍ଢ଼ ଥଲେ ଵ ଆଚମ ଚଲ୍ବିଳଙ୍କ ଗ୍ବଵନ୍ମଦା ପୂରଣ କରପାରୁନ୍ତ୍‌ । 
ଚଲ୍ନକଙ୍କର ଗ୍ଵଛ୍ଛଵଦା ଓ ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ଚସୋଗାଣ ଭ୍ଇ୨ର ବବଶ୍‌ ଦୁରଗ୍ର । 
ଚବଘାସୀଙ୍କର ଖାଉ ଙ୍କ ଧଳନଚର ଢଠାଢ୍ର ଧତ୍ମୀ ଚଢ଼ବାର ଲଲସା। 
ଆଡୁନ୍ତି ମଧ ଚଲ୍ବକଙ୍କର୍‌ ଅଞ୍ଚଚା © ଦରଦାମ ବୁଷ୍ଠଂ ଅନେକାଂଶଚର୍‌ 
ଦାୟ୍ରୀ । 


ଅପମିଣ୍ରଣ୍ର ପ୍ରକୂକ ପଷନରେ ବହୁ ସ୍ରକାରର୍‌ ବଡ଼ଇପାଚର୍‌ -- 


( ୧) ଗ୍ରକ୍ତୃଇ ଖାଦ୍ପଦ୍ରବ୍ୟ ସନ୍ଧଇ ନମ୍ଭମାନର ଭ୍ରବଏ ବା ବାଢ଼ ଘଦାର୍ଥ 
ମିଶାସାଇଠାଚର । 


(୨) ଖାଦ୍ୟନ୍ତୁ ସାର କନଷ କାଢ଼ ରଖିନନନବା । 
(୩) ନ୍ତ ର୍ଣ ବା ବସୁର୍‌ ଗୁଣବଚର୍‌ ପୂଥକ୍କରଣ | 


(୭) ଗାଦ୍ଯର ଗୁଣରେ ଚଫାଚ ବା ନମ୍ଲ୍‌ସରର । 
(୫) ଭିନା ନାମକରଣ ବା ମିଥ୍ଯ। ନାମକରଣ | 


ଏଇ ଥଃମିଶ୍ରଣ କଥା ଆଚଲ୍ବଚନା କଲ୍ବବବଚଳ ସ୍ଵଚଃ ଗ୍ରଶ୍ମଜ୍ନଠ୦, 
ବକଚଚ ପ୍ରକାରର୍‌ ଅପମିଣ୍ରଣ ଚଢ଼ାଇ ଚାଚର । 


ଇଚ୍ଛାକ୍ତ ଅପର୍ଥ ଶ୍ରଣ ଆମର ଝାଦ୍ୟଣସଂଚର ଆଚମଭ ବାଲ, 
ଚଗାଡ, ସଥର, ଚମସୂ୍‌), ମାଵି, କାଦୁଅ, ଚକା, ମାବଂଲଗୁଣ୍ଡ, ଚକ୍ସାଉଡ଼ର,› 
କୋଇଲ, କାଠି, କ୍ଲୁଃଃ, ସନ ସ୍ତକ୍ତ୭ ମି5୫ଶଇଘାରୁ । ହୃଏଚ ଶସ୍ଯର 
©କଳନଳ ବଢେଇବା ସାଇଁ ଏଡା କରିଥାଆନ୍ତ । ନଚବ୍ଯବଢାର୍ଯ୍ୟ ଦୁଧବର 
ଘାଣି ମିବଶଇବା ଚଗାଵିଏ ଛଛନ୍ଧନ ଆ କଥା । ଖାଇବା ଚଚଲଚର ଖଣିକ 
ଚଇଲ, ଦଥଚର ଵଭନ୍ନ ଚର୍ବି, ଗୃ୍ଆଘଥବର ଦାଲଦା ଵଷାକ୍ତ ରଙ୍ଗ ଚଦଇ 
ଅଚନକ ଖାଦ" ପଦାର୍ଥକ୍ସ୍‌ ଆକର୍ଷ ଣୀମ୍ଟ୍‌ କଣଥାନ୍ତ । 


ଆକର୍ସ କ ଅପମିଶ୍ରଣ--ଧରନ୍ତୁ ଵଭନ୍ନ ବଘାକମରଗ୍‌ ଥିଷଧ 
ଖାଦ୍ଯଶସଯଃ ଘରିବା © ଫଳଚର ମିଶିଯିବା, ବଶେଷ ଭ୍ରବଟର ଚଘଞ୍ଣଣ- 
ସାଇଡ଼ୁ, ବଵଷାକ୍ତ ଚଘାକ, ମାଞ୍ଥି, ମଶା, ସବାଳୁଥା, ଅସରଘା ଏଗରକ 
ଝିହପିଃ, ମୂଷା, ଝଠିକା, ସାଗ ସଦୁ୭ ବ@ଷାଲ ଢନଷ ସଡ଼ ବହୁ ଚଲ୍ବକ 
ମୂଜ୍‌୍‌ବରଣ କରଛନ୍ତ । 

ଧାତୁ ସହ ମିଶଣ-- ପେଣ୍ଟୁ'ସାଇଡ଼୍‌ ରୁ ଆରନସନକ୍‌, ଘାଣିରୁ 
ସୀସା, କଳକାରଖ।ନାର ଘାରଦ ଏବଂ ଅନ୍ଯାନଏ ବଷାକ୍ତ ଧାରୁ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ 
ବା ଘାଣିଚର ମିଶିସାଇଘାଚର । 


ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ଓ ଚସଥ୍ୁିଚର ଆଚମ କ କ ପଦାର୍ଥ ମିଶେଇ ପାରବା- - 

ଗ୍ବତ୍ତଳ ଗଡ଼ମଚର ବାଲ, ଚଉ୍‌ସ, କାଦୁଥ» ମାବରଲ ଗୁଣ୍ତ ସ୍ତଦ୍ତ ୭ 
ଖାଦ୍ୟଣଶସ୍ୟର୍‌ ୬ଜନ ବଢେଇବା ପାଇଁ ମିଚଣଇଥାଥାନ୍ତ । 

ଚବମସନ-୭ନଵନ୍ଦନଆ ଦରକାଗ୍୍‌ ଖାଦ୍ଯଚନ୍‌ ବାଉଁଶ ନ ଗୁଣ୍ଡ, 


ଗଚଢର ଇଚଚଲୀା ଚଳଲ ଗୁଣ୍ଠ, ବ୍ରୁ୫୫ବବସନଚର ଖୋସାଗ୍ଵୀ ଗୁଣ୍ତ ସ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ ମିଶେଇ 
ଓଜନ ବଚଢ଼ଇଥାଆନ୍ତି । 


ଡାଲ--ଡରଡ଼ ଡାଲ ସନକ ଚଖସାଗ୍ବ ଡାଲି ଏବଂ ଡାଲକ୍ସ୍‌ 
ଚଲ୍‌ଭମୀସ୍ତ୍‌ କରିବା ପାଇଁ ଵଭନ୍ବ ରଙ୍ଗ ମିନ୍ଦଶଇ ଥାଆନ୍ତ । ପୂରୁଣା 
ଫମ୍ପ ଲଚା, ପିକ୍ୁଳିଆ ଗଖଇଗ୍ଵନ ଡାଲଟଚର ଗ୍ଵାସାପୃଟନ୍ନକ ରଙ୍ଗ ମିଣେଲ ନୁଆ 
ଚକା ଡାଲ ରଙ୍ଗଚଦଦଇ କରଥାନ୍ତ। ଏଥ୍ରରେ ବକାଲ୍‌ଃାର ରଙ୍ଗ ମଧ୍ୟ 
ବଦଇଥାନ୍ତି । 


ହଳଦୀ ଗୁଣ୍ଡ ¬ ଲେଡ଼୍‌ ବନ୍ଧୋାମେଃ ସାଉଡ଼ର, କରଚ ଗୁଣ୍ତ ସ୍ତସ୍ତ୍‌ 
ମିଣେଇ ଥାଆନ୍ତି । ରଙ୍ଗରୁ ଦ୍ଦ ଏଚ ଜାଣିବା କଞ୍ମୁ । 


ଧନିଆ ଗୁଣ୍ଡ-¬ଞ୍ଖା୍ଚ, ସଶିଗୁଣ୍ଡ ସ୍ତଭ୍ବଃ ଚବଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମଚର ମିଚଣଇ 
ନ୍ଧ ଅନ୍ତ । 


ଲଝବ୍ାଗୁ ଣ@୍ର ¬ କରକଗୁଣ୍ଡ , ଇଵାଗୁଣ୍ଡ ସ୍ରସ୍ତ ୨ ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତି । 


ଗ୍ଝ ପଞ୍ଚ, ଗୁଣ୍ଡ ଗ୍ଝ ¬? ବଦୋକାନମାନଙ୍କବରେ ଏବଂ ଘରେ 
ବ୍ଯବହୃକ ବଢ଼ଇଥିବା ଗ୍ବ-ଗୁଣ୍ଡ ବା ସନ୍ତ ଗ୍ତ ବଦାକାଚ, ସର ମାନଙ୍କରୁ 
ସଂଗ୍ରଡ଼ କରି ଶୁବଖଇ ମିଚଶଇଥାଆନ୍ତ । ମୁଗ ଚଗ୍ବମା, ବର୍‌ ଚଗ୍ବୁପା, 
ଚଚନ୍ତୁଳ ମଞ୍ଜ ଗୁଣ୍ଡକ ଶୁଖା ଘଚର୍‌ ମଧ ମିଚଶଇଥାଆନ୍ତ । 


କଫ ଵଝକ୍‌ର ବକାଳ ଶୁଖା ଗୁଣ୍ଡ, ଚଇନ୍ତ୍ରଳ ମଞ୍ଚ ଗୁଣ୍ଡର ରଙ୍ଗ 
& ବାସନା ବଦଇ କନ୍ଛୁ କଫଗୁଣ୍ତ ସନ୍ଧଚ ମିଚଶଇ ବଦଇଥାଆନଆ୍ତ । 


ଚମାର୍‌ ଷ- ଅବନକ ସମପ୍ବରେ ଦକ୍ଭୁଷ୍ଣା ଧରଣର୍‌ ଚସ୍ାରିଷ ସନ୍ମର 
ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତି, ମାଣ୍ଡଥ୍ଚା ସନ୍ଧଚ, ଗ୍ର କ୍‌ଲ ସପି ଆର୍‌ଜମନ ମଞ୍ଜ ସନ୍ନର 
ମିଣେଇବା ବଵଶ୍‌ ସାଧାରଣ କଥା । 


ଖାଇବାଚଭଲ--ଏଥିଚର ଅନନକ ପ୍ରକାର ଗଣିକଚରଲ, ନକୃକ୍ଣୁ 
ଧର୍‌ଣର୍‌ ଚଇଲ ଆରଜମନବରଲ ମିଚଣଇଥାଥାନ୍ତି । 

ଲହୁଣୀ-¬ଵଭନ୍ନ ଗଶୁଚବି, ଭ୍ଣାର୍ଚ ସ୍ରସ୍ତୁ ୭ ଲଡ଼ଣୀ ସବ୍ଧଚ ମିବଶଇ 
ବାସନା © ରଙ୍ଗ ଦେଇଥାଆନ୍ତି । 


ମହ୍ତୁ୭ନ ଓ ଗୁଡ଼କ୍ସ୍‌ ଖାଲ ବଢଡ଼ଇଥୁବା ମଡୃଚଫଣା ସନ୍ମୁକ ଫ୍‌ଶାଇ 
୭ଅଆର କରଥାଆନ୍ତ । 


ଦ୍ୁଧ-¬ ସାଦା ଵଣୁ୍ ବା ସଂନ୍ନମିକ ଗାଡ଼ଆ, ୧ଘାଖଗ ଘାଣି, ସୁ।ର୍ଚ, 
ବରୁଗ୍ଧ କାଗକ, ଗ୍ଣ୍ତରଦୁଧକ ଭଲ ଦୁଧରୁ ସରକାଢ଼ି ଦେଇ ଲୋକଙ୍କ 
ବ୍ଯବଢାରର ପାଇଁ ବଜାରକ୍ସଞ ଗ୍ରଡନ୍ତ । 


ଦହ--୭ଣେଷ ଭାବଚର୍‌ ମଇଦା, ସୁଆର, ବୃଵଙ୍ ଚଘଘର, ଖାଲ 
କାଗଜ ସ୍ତଭ୍ଫୃ୨ ଚବଶ୍ଵ ଆଗ୍ଵମବର ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତ । 


ଘଅ-¬ଖାଣ ସଅର ବନସଛ ଦୁଷ୍ର ଚରି, ଆଜୁଚକଃା, ସିଅର୍‌ 
ବାସ୍ବାମଘାଇଁ ଵ୍ାଇ ବୁଖାରିନ୍‌ ମିଶେଇଥାନ୍ତ । ଅଚନକ ସମଗ୍ନବର ସଥର୍‌ 
ବାମ୍ବା ବଦେଇ ଯାନ ଫ୍ଚଃଇ @ଥନ୍ତ । 


ଲଙ୍କାମର୍‌ଚ--ଲଲରଙ୍ଗର ଶୁଖା ଲଙ୍କାକ୍ ଅଧ୍ଵକ ଆକଗ୍ିିଚ 
କରିବା ପାଇଁ କ୍ଭମ ଲ୍ବଲରଙ୍ଗ ମିଚଶଇଥାଆନ୍ତ । ଏହାଛଡ଼ା ଶୁଖା 
ଲଙ୍କାରେ ଡାଙ୍ଗ, କାଠି ସ୍ରଦ୍ତ୍‌ ୭ ମିଚଶଇ ଥାଆନ୍ତ । 


କଞ୍ଚା ସାଗୁଆ ଲଙ୍କା-ଅଧ୍ଵକ ଚଃକା ବଦଖାଯିବା ପାଇଁ 
ସାଗୁଆରଙ୍କ ମିଶାନ୍ତ । ଚଘାଃଳ, ଶାଗ, ସରୁକ ଘନ୍ତଘରିବାକ୍ସ୍‌ କରୁନ ମ 
ସାଗୁଆ ରଙ୍ଗଚର୍‌ ଦୁଚଡ଼ଇ ଠିକ୍‌ ଇ୫କା ଚଚାଳା ଚଢ଼ବାର ଅବସ୍ଥାଚର 
ରଖିଥାଥନ୍ତ । ଏସରି ସୁନ୍ଦର ବଦଖାସାଉଥାଏ ଚସ ହ୍ରଠାର୍‌ ବାସି ବା 
ଇଵକା ଜାଣିବା ମୁଦ୍ଧଲ ବଢ଼ଇ ଘଚଡ଼ । 


ବତାକୋଛ ପ୍ରକ୍ତଃରୁ ଇ୫କା ଵଣଶିବା ଘାଇଁ ୬ ଓ୬କନ 
ବଚଢ଼ଲଇବା ଗାଇଁ ସିରିଞ୍ଜ ସାହ଼ାସ୍ଯଟର ଦୁଷଇ ପାଣି ଭଲଣଢଦ୍ଧଥନ୍ତ । 
ଜପରୁ ଚ୪କା ଓ ଚଲ୍ବଭମ୍ମୀୟ୍ଟ ୭ଦଖାସାଉଥିବେ ଵ ବଛାବକାଣ୍ରକୁ କାଵିବା 
ସମୟର ଘଗ୍ଟ୍‌ ଗଛଚର ସବର ଘଣିହ୍ୁଏନ । 


ଶାଗ ସ୍ତଦ୍ଚ୍‌୧ଚର ବାଚଜ ଶାଗ, ଘାସ ସ୍ରସ୍ତ ୭ ମିଶଶଇ ସୁଦ୍ଦର ଭ୍ବବଟରେ 
ସଚଜଇ ରଥଖିଥାନ୍ତ । 
ମାଂମଦର ଘ'ଣି ଲଲର୍‌ଙ୍କ ଚଦଇ ଚବଣଶ୍‌ ଇଃକା ଗରି କର 


୭କନ୍ତ । ଏହାଳଡ଼ା ବଢଡ଼ଲ ବର୍ଞ  ଚଢ଼ଉଥରବା ଖାସି ମାଂସରେ ରୁୃଢ଼ୀ ବଳଳ, 
ଚଦାଦା © ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ମାଂସ ମିବଶଇବାର ଉ୍ଦାଡରଣ ବହୁବାର ଧର୍ଵ- 


ଏ 


ଘଡଚୁ । ଏଇଃା ୭ଟଣଷପଭ୍ରବବର ବଉଜ୍ଜ ବଡ଼ ସହରଚର ବବି 
ଚଦଖାସାଏ । 

ମାଳକୁ ଚକା ବଦଖାଯିବା ଯାଇଁ କ୍ୁତ୍ଧମ ରଙ୍ଗ ଇଂଚଜକ୍ଷ କଣ୍‌ 
ମାଚ୍ଚର ଗାଲକ୍ଗୁ ଲାଲ୍‌ ୫କ୍‌ କ୍‌ କଣିଥାଆନ୍ତି । 


ଅମ୍ତମିଣ୍ରଣକାସ୍ଵମାବନ ଏଗରି ଦ୍ରବରେ ଗାଦ୍ୟଯଚର ଅଖାଦ୍ଯ ଅପମିଣ୍ରଣ 
କରନ୍ତ ବସ ସାଧାରଣ ଚଲିକ ଜାଣିବା କଷ୍ଟ୍ମକର ବ୍ଯାଘାର ବହ଼ଇଘବଡେ । 
କାର୍ନିବ୍ଧ ନା ରଙ୍ଗ, ଆକାର ବାସ୍ଵା ସାଧାରଣ ସମଚା ରକ୍ଷା କରିଥାଏ, ଚେଣ୍ଠୁ 
ଜାଣିବା କଧ୍ମୁକର ବ୍ୟାପାର । 

ଆଚମ ସନ୍ଧ ସାଧାରଣ ଅଧମିଣ୍ରଣ କଥା ଚିନ୍ତା କରୁ, ବ୭ଚବ ଆମର୍‌ 
କନଷଗନ କଣୁଥ୍ବବା ବଜାରରୁ ୪୭ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ନମ୍ବ୍‌ୁନା ଆଣିଲ ନର୍ଶ୍ତଂଇ 
ଦବେ ଚଗୋଃିଏ ଅପମିଶ୍ରଣ ଥ୍ରବ । ଏକର ଆଚମ ଖାଉଥିବା ଖାଦ୍ବ୍ଯ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ଭୃଷ୍ଣ ରୁ ନମ୍ବମାନର ଚସଜ୍ଜଥିତାଇି ଆଚମ ନାନାକଧ ଚଗ୍ଵଗର୍‌ ଶିକାର 
ଚଢଉ । ଖୀଦ୍ଯ ଅସମିଣ୍ରଣ ଆଡ଼ୁର ଖାଦ୍ୟର ଣ୍ଫାଣ୍ଣାର୍ଡ଼କୁ ନମ୍ବସ୍ତର୍‌ର୍‌ 
କରିଥାଏ | 

ବଡ୍ଜ ବଡ଼ ସହରର କଥା ଧରନ୍ତୁ । ଅବନକ ସମସ୍ଟଟର ଆଚମ 
ସମ୍ବାଦସନ୍ରୁ ଖଵର ଗାଉ୍ଭ୍‌ ଟସ ଚଘ ୫ବଗ୍ଵଗବର, ହଳ କାମଳ ସ୍ରସ୍ତ୍‌ ୭ର୍‌ 
ଅଖାଦୟ, ଅପମିଶ୍ରଣ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ମୃଟ୍‌ବରଣ କରଥାନ୍ତ । ଅଘମିର୍ର ୭ 
ଚଚଲ ବ୍ଯବଢଡ଼ାର ଚସାଗୁ ଚଦହଡ଼ାଚ ଫଲ ଚଦହବର୍‌ ଫ ¬ କାଇ ଳି 
ଚକ୍ଷିଡରେ ହୃଦ ବବମାଗ୍‌ରୁ ମୃଚ୍ଚାବରଣ କରବା ଦଭୂୁଷ୍ଣାନ୍ତ ରଵନନ୍ଥ । ଡ୍ଏଚ 
ଣିଷାକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ୮1୧୫୮୯ &8୯9୦୮୪ତର ମୂଢ୍୍‌ବରଣ କରିବା ଗରି ମନ୍ଦ 
ଫଳାଫଳ ଇଚ୍ଛଷ୍ଷଣାଚ୍ର ଵା ଅଲ୍ପ ସମସ୍ତ୍‌ ମଧରେ ଚଢ଼ଇ ଜ ଘାବର୍‌ ସବ୍ଧ 
କ୍ଷେଷରେ୨ କନ୍ତୁ ଏଇଶା ଚସ ଧୀଚର ଧୀଚର୍‌ ଶଟଗ୍ଟୀର ଵଷାକ୍ତ କରି 
ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗର ଵକାର କବର୍‌ ଏଥୁଚର ୭ଲେମାନ ସନ୍ଦେଢର ନାହିଁ । 

ଗୁଣ୍ଡ ଡଳସୀଚରେ ଅପମିର୍ଣ୍ଵ ଇ ଚଲଡ଼ୁ ଚନ୍ଧାଟମେଃ ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ବିଷାକ୍ତ 
ପ୍ରନ୍ଜମ୍ବା। କଣ୍ଚିଥାଏ । ଦେଢର ଅଙ୍ଗସ୍ତଇ୍ଯଙ୍କ କାଠି ଘର ବଢ଼ଇସାଏ । 
ବକୋଲ୍ଵ ର ରଙ୍କ © ଵଭନ୍ ରାସାପୃନକ ରଙ୍ଗ କର୍କ୫ ବବମ୍ବାସ୍ଵର୍‌ କାରଣ 
ବଡଇଥାଏ । 


ଖାଇବା ଚଚଲ ସବଵ୍ନଚ ମିଶୁଥ୍ରକା ଖଣିଜ ଚରଲ କର୍କ୫ ବବମାଗ୍ରୀ 
କରିଥାଏ । ଛଵଚଣଷ ଦ୍ରବଚର ଚଦଶୀ ରଚା ମଦ ସହଚ ବହ୍ଷ ବଷାକ୍ତ 
ଉ୍ଚଞ୍ଜଜକ, ଚକାର୍‌ ନଣାଘାଇ ମିଶେଇଥାଆନ୍ତ, ସାଢ଼ାକ ଦୁୂଷ୍ମ ଶକ୍ତ ନକ୍ଭା 
କରିବା ସବଙ୍ଗ ସବଙ୍କ ବଢ଼ୁ ଚଲ୍ାକଙ୍କୁ ଯକ୍ଷାସାଇ ଗ୍ରଦ୍ତ ୭ରୁ ଆନ୍ଜାନ୍ତ କର ମୂଜାଓ 
ମୁଖକୁ ବନଇଥାଏ | 


୧ସୋରିଷରେ ମିଶଉ୍ତଥିବା ଆର୍ଜିମନ ମ୍‌ ବଦଶ୍‌ ଵଷାକ୍ତ ଶଗ୍ବର 
ଘାରି, ତଚରଖି କରି ବଦଦସିଚଲ ରୁଝିବଦଢ଼ବ ଏହା ଣଷଚ୍ର କଳାର୍‌କର, 
ଗୋଲ ବା ରକ୍‌କଣ ଜୁଚର୍ଦ । ଚଇ୭ଣୁ ଜାଣିଚଲେ ଚସ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଚସାରିଷ 
ବ୍ଯଵଢ଼ାର କରିବା ଅନ୍ତୁ୍‌ରଚ । 


ଚଖସାସ୍‌ ଡାଲ ଘଷଷାସାଚ ସଦ୍ବ୭ କଚର । ଏହାକ୍ଲୁ ହରଡ଼ଡାଲ 
ସନ୍ନର ମିଶାନ୍ତ-- ଡାଲର୍‌ ଆକାର କଳା ଗର୍‌ । ଚଘ୍ରରଃଗୁଡ୍ତକ ମପ୍ୁୁରଡାଲ 
ପର © ବଡ଼ ଫାଳ ହରଡ଼ଡାଲ ଘର | 


ର? ଗୁଣ୍ଡରର କେଚଚେକ ଚକ୍ଷଞତରେ ୬ଜନ ବଦଚଢ଼ଲବା ଗାଲି ଲ୍ଢା 
ଗୁଣ୍ଡ ମିଚଶଇଥାଆନ୍ତ । ଚ୭ଚବ ଗ୍ବଂ ଘଚକ୍ସକ୍‌ କାଗଜ ଉସଚର୍‌ ଢାଲ 
ଚୁମ୍ବକ ଦୁଣଲେଇବଦଚଲେ ସହ଼଼ଜନ୍ମର ଅଲଗା ଚଢ଼ାଇସାଏ © ଅଘମିଶ୍ରଣ 
ଧଗ୍ଵଘଡଡ଼ । 


ଏରଗହ୍‌ ମଞ୍ଚଂକ୍ଗୁ ବାଜଗ୍ନ ସନ୍ମ ମିଶେଇ ଥାଥଆାନ୍ତ । ଏରଗଵ୍‌ ମଞ୍ଚ 
ପାଣିରେ ଘ୍ରଚସ ଏବଂ ବେଶ୍‌ ଢ଼ାଲକା । ମାଝି, ଚଗୋଡ, ମାର୍ବଲ ଖଣ୍ଡକ ଘଥର 
ହୁ କ୍ଲୁଗ୍୍‌ ସ୍ତଭ୍ତଚ ବାନର ସଫ।କରିବଦବେବ । 


ଚବ ଅସାଧୁ ଦ୍ଯବସାୟ୍ବୀମାଚନ ୧କାଲ୍‌ଶାର୍‌ ରଙ୍ଗ ଭଜା ଡାଲରେ 
ଏବଂ ଗ୍ବଂ ଗୁଣ୍ଡବଝର୍‌ ମିଶେଇବା ଘାଇଁ ଘଚ୍ଚଉନାଢ଼ାନ୍ତ । ଗ୍ବଂକୁ ୭ଦା ବ୍ଲହିଂ 
ଚଘଘର ଉସଚର୍‌ ରଖିଲେ ଚକାଲ୍ଵାର ରଙ ବୁଝାଘଡ଼ବଦ । ରଙ୍ଗ ବୁଝିଂ 
ଘଘର ଉପରେ ବେଶ୍‌ ଭଲଚର ଲଗଯିବ। 


॥ ଗୁଡ଼ $© ଡ଼ଳପୀ ଗ୍ନଣ୍ଡରରେ ଆଯାଉ୍ଥ୍ରବା ବଷାକ୍ତ ରଙ୍ଗ କାଣିବ। 
ଘାଇ 5 ୦ ୦. ଆଲୁବକାହଲ୍‌ ମିଶେଇବବ । କା ଘଚର୍‌ ଭଲଚର ହଚଲଇ 


୭ 


ଦାଇଚଡ୍ରାକ୍କୋଣକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ ଚ୧କଇ ୭ଠୋପା ମିଚବଶଇବେ । ଚଗାଲଣୀ 
ରଙ୍ଗ ଛଢ଼େଲେ ଜାଣିଲେ ବମେଷାନିଲ ଏବଲ ` (୯¥[୧୯୫୮1] ₹€1107୪ ) 
ମିଥିବ୍ର । 


ଦୁଧ © ଲହ଼ଣୀରରେ ସାଧାରଣଚଃ ସ୍ଟାର୍ଚ ମିଶେଇଥାନ୍ତ । ଜାଣିବା 
ସାଇଁ ନମ୍ଭନାରେ ଚକରେ ଚ୦ାରା ଆଇଓଡ଼ିନ୍‌ ଅନ୍ତୁ-¬ ସ୍କାର୍ଟ ମଣି ଥୁଲେ 
ମୀଳର୍‌ଙ୍କ ଚହବ । 


. କଫି ପାଉଡ଼ରରେ 1⁄. ?/¶0୦୩-5୦10ଧ0ମ ` ମିଶେଇବ ! ଚା?ଗରେ 
ଚକଚର ଗ୍ଭୃଦ୍ଦା ଆଣ୍ୂଭନ୍‌ ଚବଦଚଲ୍‌ ମୀଳରଙ୍ଗ ଚଢଇସିବ । ସା ଦ୍ବାଦ୍ବାଗ୍୍‌ 
5820] ମି ଣିବା ବୁଝାସିକ | 


ଚସାରିଷ ବ୭ଲବରେ ଆର୍କିମନ୍‌ ଚରଲ ମିଚଣଵର ଥାଆନ୍ତ । 
5୦. ୦ ନମୁନା ଚଇଲଚର 5 ୦. ୦ ନାଇଛିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ମଶେଇ ୫ 
ମିନଵ୍‌ ଗରମ କରିବ । ଆର୍ଜିମନ ଚରଲ ମିଶିଥୁଲେ ଲଲ୍‌ ରଙ୍ଗ 
ଚଢ଼ଇସିବ । 


ଲଙ୍କାର ରଙ୍ଗ ମିଶେଇ ଥୁିବଲ, କ୍ୁଳାରେ ୮,1010 £ €1୮81110 
ଭିଜେଇ ସ ଷବଦେଚଲେ ରଙ୍ଗ ରୂଳାଚର ଲ୍ଗଯିବ । 


ଅଟଚନକ ସମଗ୍ଟଟର ଵଭମ୍ବ ମିଠା, ବଶେଷକର ଲଡ଼, କଲଣଵ, 
ବ୍ୁୁହଆ, ସଲଭ୍‌ ସ୍ତଦ୍ବ୍‌ ୭ରେ ଉକ୍ରଃ ଲ୍ବଲ୍‌ ବା ଡଳପରଙ୍କ ଦଦଇଥାଆନ୍ତ । 
ଚଢନା ନିଠାକ୍ୁୁ ଆକର୍ଷଣୀସ୍ତ କରିବା ଯାଇଁ ଏବବ ବଭ୍ନ୍ଭ ରଙ୍ଗ ବଦଇ 
ଆକର୍ଷଣୀପ୍ତ କରୁଛନ୍ତ । ଆଇସ୍‌ର୍ତଂ ମରେ, ଆଳୁଦମରେ ରଙ୍ଗ ଦେଇ 
ଲେଭମସ୍ଟ୍‌ କରୁଛନ୍ତ । ଆଇସ୍‌ ର୍ତ ମ୍‌ ଚଲେଚବନ୍‌ଚ୍‌ସ୍‌ ସ୍ରସ୍ତ୍ଵ ୭ ଛୂଆଙ୍କର 
ଅଛ ସ୍ତଂୟ୍ବ ଜନଷ । ଏଇ ରଙ୍ଗ ପିଲ୍ମାନଙ୍କ ସ୍ପା ୍ଥ୍ୟଗାଇଁ ଅଇଂନ୍ତ ଗଗ୍ବପଷ । 
ଚରକାର୍‌) ଗିର୍‌ ମଧ ଏଇ ରଗରୁ ବାଦ୍ଘଡ୍ନ |. 


୧୮୯୨ରୁ ଖାଦ୍ଯ ଥଗଘମିଶ୍ରଣ ଉସରେ ଆମର୍‌ ବକଚେଗୁଡଏ 
ନମ୍ଟ୍୍‌ମ ରବନ୍ଥ । ୧୯୫୪ ଚର ଖାଦ୍ର୍ୟ ଅଗମିଶ୍ରଣ ଉପରେ ଆଇନ୍‌ ସମଗ୍ର 
ଦେଶିଚର୍‌ ଲ୍ଵଗୁ ଚଢଇଚ୍ଛୁ । ୧୯୫୫ ଗାଦ୍ର ଅପ ନିଣ୍ରଣ ନିକ୍ବ୍ମମ ଗ୍ବଲ୍ଟଡ଼େଲବ । 


୮ 


ଏଥ୍ରଗାଇି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଵଗ୍ଫଗର୍‌ ଜନସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ ଇନ୍‌ସଚଘଲ୍ତର, ଡାକ୍ତର୍‌ ଏଇ 
ଅଘଗ୍ରଧୀମାନଙ୍କୁ ଧରିବାର ଏବଂ ଖାଦ୍ରଯ ନସ୍ତ୍ କରିବାର୍‌ ଅଧ୍ଵକାର 
ଘାଇଜନ୍ତ । ବକ ଚକ୍‌ ମ୍ରାନଚର ବଵଚଶଷକରି ସାନ୍ନା ଓ ଠଲ୍ବିକ ସମାଗମ 
ଯ୍ରାନଚର ଘଗ୍ଟ୍‌ © ବାସି ଖାଦ୍ଯ ନଷ୍ଟ କର୍‌ବାର ପ୍ରଥା ପ୍ରଚଳନ ରଛନ୍ଥି । 
ସହର୍‌ମାନଙ୍କଟର ମାଚ୍ଥ, ମାଂସ ସ୍ରଭ୍ତୃ୭୨ଚର ସିଲ୍‌ ଚଦଲ ଘରେ ଛଡ 
ଚିହ୍ନ ବାର୍‌ ପ୍ରଥା ରଛନ୍ଥ ? କଵନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟ ଅଗ୍ମମଣ୍ରଣ ନପ୍ପମଦ୍ରାଗ୍ବ ବନ୍ଦ କରିବା 
ଖ୍ବ୍‌ କଞ୍ଜ୍‌ । ଖାଉଵୀଙ୍କର୍‌ ଏ ଚକ୍ଷନବର କନ୍ଥ କମ୍‌ ଦାଦ୍ବଲ୍‌ର ନାହିଁ । 
ଚସେଜଠାରେ ବକ/ଣସି ସଚନ୍ଦହୃକନକ ଖାଦ୍ଯ ଦେଖିଚଲ ଦା କଣିଲେ ରାଂର୍‌ 
ସ୍ର୭ଚଗ୍ଵଧ କର୍‌ ଦୋଷୀକୁ ଶାସ୍ର ଦେବା ପାଲି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଵ୍ରଦ୍ଦଗଲୁ ଜବଣଇବା 
ଉଚଇ। ଏ ଵଷସ୍ବଚର୍‌ ଜନମର ସୂର୍ଣ୍ଣ”ଂ ଢ଼େବା © କନଚେଇଳା ସ୍ପଷ୍ଗୁଂ 
ହେବା ନହାଛ ଦରକାର । ବଲ୍କଙ୍କର୍‌ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଘାଇଁ ଚକବଳ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ବଦ୍ଦଗ ନ୍ନ, ଖାଉୀ © ଦ୍ଯବସାପ୍ଠୀ ସମସ୍ତଙ୍କ ମଚ୍ରନାଗ୍ରବ ବଦଲବା 
ଦରକାର୍‌ । 


ନ୍ଦଧଥଧୋ 5କଢଡ (୮160) 


@ ୬ ¿5 


ଚଳଚେକ ଚଲ୍ନାକଙ୍କର ସତ୍‌ ଗୁଡ଼ା ଖାଦ୍ଯ ନ୍ଲୁଃରହ ବା ଖାଦ୍ୟ ଚଣ୍ରଣୀରର୍‌ 
ଅନ୍ତଦ୍ସ୍୍‌ କଣ ଚଡ଼ଇନ, ସେଗର ସଦାର୍ଥ ଖାଇବାର୍‌ ପ୍ରଦଳ ଇଚ୍ଛା ଉଠେ । 
ଏଇ ଧରଣର କ୍ଷ୍ଧା ବିରକ୍ତ ୫ଲ୍ଲୁ ଇଂଗ୍ବଗୀବର୍‌ 1'168 କ୍କୁଡ଼ନ୍ତ । ଏଇଵ। ଚଗାଛିଏ 
ଲନ୍‌ ଶବ୍ଦରୁ ଉସ୍ପତ୍ତି । ଲଃନ୍‌ରରେ ମାଗଗାଇ ନାମକ ଚଗାହିଏ ସକ୍ଷୀ 
ଚଗ୍ଵେରେଇ ଲ୍ଚଚଇ ମାଵି, ଚରାଡ଼, କାଠି, କ୍ଲୁଃା ସ୍ରସ୍ବୃଵ ଖାଏ । ସ୍ରକ୍ଚ 
ଖାଦ୍ଯ ଦଦଲଟର ଏଇ ଧରଣର ଅଖାଦ୍ଯ ଖାଏ । ଚସଚକାଣସି ସ୍ରାଣୀ 
ଲଗାଏଚ ମାଚସ ଧର୍‌ ସନ୍ଧ ନଖାଇବା ଜନଷ ଖାଦ୍ୟ ରୁମ୍ଭେ ଗ୍ରହଣ କରେ, 
ଚଇଚବ ରାକ୍ଗ୍‌ ୬1୯ଷ କଢ଼ନ୍ତ । ଏ ବ୍ରଷପ୍ଲଟର ବଡ଼ ଗବବଷଣା ବହଇବନ୍ି ବା 
ଚଢ଼୍ଉଛି କନ୍ତର ଏ ଧରଣର ସ୍ତଚ୍ମର୍ଜିର୍‌ ସ୍ରକ୍ତଭ କାରଣ ଜଣାସାଇନ । 


ସଉ ମାନଙ୍କର୍‌ କ୍ଷଧା ବକ୍ଲୁତ୍ତ ଛଢହାଇଥାଏ ଚସମାଚିନ ବାଲ, ମାହି, 
ଚୂନ, ଇଵ|, ୭ଳକ, କୋଇଲା, ଗାଜ୍‌ଣ, ଚସନ୍‌ ସିଲ, ସିଲଃ ଖଡ଼, ଗଢର 
ବକଳ, ଚସବକୌଣସି ଘରର, କାଗଜ ସ୍ଭୁ୭ ଗାଇବାର ସ୍ରବଳ ଇଚ୍ଛାରେ 
ଖାଇସାଆନ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର ଜନଷ ଖାଦ୍ୟ ଉପନସାଗୀ ନ୍ଲ୍‌ୱର୍ଡ; ସୁସ୍ଵାଦ 
ନ୍ତୁର୍ହ୍ୟ ଅଗର୍‌ ପକ୍ଷରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅଇ୍ଯନ୍ତ କ୍ଷ୭କାରକ । ଏଘଣିକ କାନ୍ଥକ୍ଲ 
ଚଖାଳ ଚଖାଲି ଏଘର ଖ।ଇଥାଆନ୍ତ ସେ କାନ୍ଥ ପଉବା ଥବପସ୍ଥାକ୍ସ୍‌ ଆସି- 
ଯାଇଥାଏ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଲି ଅନବ୍ବଳଳର, ବଦଢ଼କମକାସ୍‌ୀ ଜାଣି ମଧ୍ୟ ବଲ୍ଵକେ 
ଖାଇ ଗ୍ଟ ଲଥାଆନ୍ତ । ଶୁଣିବଲ ଥାଶ୍ର୍ଯ୍ୟ ଲଗବ © ଦସ ଲଗିବ, କନ୍ତୁ ଵକ୍ତକ 
କ୍ଷିୟାଟର୍‌ ବଲେକେ ଏଇ ଧରଣର କରିଗ୍ବଲନ୍ତ । ଚ୍ାଙ୍କର ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା 
ଥିଲେ ସନ୍ଧ ଏସରୁ ନପାଥାନ୍ତ, ଚ୭ଟବ ସାଗଳ ଗଣର ଚଢ଼ଲ ସାଞ୍ାନ୍ତ । 


ଏଇ ଧରଣର ଏସ୍ଵାଭ୍ତବଛକ ଇଚ୍ଚା ଛନଶଷ ଭ୍ରାବଚର ଗର୍ଭ୍ବଫୀ ସ୍ତ୍ରୀ- 
ଚଲ୍ଵକମାନଙ୍କଠାଚର୍‌ © ଚମ୍ର୍ରଃ ଚମ୍ର୍ୁଃ ଛକୁଥାଙ୍କଠାଚରେ ପ୍ରବଳ ସ୍ରବଚର 


ଝ୍‌ଁ୦ 


ବଦଖାସାଇଥାଏ । ଚକଚରକ 6କେନନରେ ଏମାନଙ୍କର୍‌ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ଗ୍ବଉ୍ଳ 
ତଗ୍ଟଚବଲବା ସାଇଁ, ଚଗା ଶାଵରି, ଗୋ ଵାମ୍ଗ, ଚକାଳଥ ସଭୁଚ ରଡ଼ ରଡ଼ 
ଚଗ୍ଫଚବବଇ ଥାଆନ୍ତି । 


ଏଇ ଧରଣର ଅପ୍ରାକ୍ତ୫କ ଇଚ୍ଛା ଆନତମ ଆମ୍ମ ଧର୍ମପୂସ୍ତ କମାନଙ୍କରର, 
ଚସାଗ୍ଧଣିକ ଗଲ୍ପଗଠର ଶୁଣିବାକ୍କୁ ପାଉ । ଭଗବାନ ଶ୍ରୀକୃଷ୍ଣଙ୍କର ଅଛରକ୍ତ 
ସ୍ତପ୍ତ୍‌ ଲହଣୀ ବଡ଼ ଗରମାଣରେ ଗାଇବା ଉଦାଡରଣ । ୫-୩ ଚର୍ଭର 
ମାଂମୀଚନ ଗର୍ଭ ବସ୍ଥାନର ଗଡ଼, ୭ଳକ ଭ୍ରସ୍ତ୭ ଖାଇବାକ୍କ୍‌ ମନ ବଳଲାନ୍ତ । 
ଏଠରିକ ଚଗାବର ଲମା ପିଣ୍ଡା ଚା୨©, ମାଃ ଚଖାଲ ଖାଇବାର ବୂଷ୍ମାନ୍ତ 
ଅଚନକ କାଗାଚର ବଦଗିବାକ୍ୁ ମିବଳ । 


୧ରୁ ୪ ବର୍ଷ ବସ୍ଵସର ପିଲାଙ୍କର ମାଝି, କାଦୁଅ, ଚଗ୍ଟ୍‌ଠା, କାଗକ 
ସ୍ତକ୍ତ ୭ ଖାଇବା ଚଗାଵିଏ ସାଧାରଣ ଅଭ୍ଯାସ । ହୃଏଚ ପିଲ୍ବଙ୍କର୍‌ ଏଇ 
ଅଭ୍ଯାସ ଟସ ସ୍ଵାଭ୍ରବ୍ରକ ତୁଚଢ  ମାଂମାନ୍ତନ ଚସ ଵଷସ୍ଟ୍‌ ଚନ୍ଥା କରନ୍ତନ୍ତ ଏବଂ 
ବେଣ୍ଵ ସ୍ବାଭ୍ରକ୍ୂକ ଘ୍ରବଚର ଚଳଇଥାଆନ୍ତ । ପିଲ୍ବହିଏ ସର୍‌ ଭରଚର୍‌ ବଢି 
ଉଡ୍‌ଃ୦ ଚକଚିଚ ଆଶା-ଭରସା ଚନଇ । ବସ ବଢିବା ସଚଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ ଚାର 
ଅନ୍ଲ୍‌ଭୁଵ ସ୍ତଭ୍ତ ୭ ବଢ଼ ଗ୍ଭଲେ । କା୍‌ତ୍ତ ପ୍ରଥମ ଆନନ୍ଦ ଗାଇଲ୍ନ ଗଣ୍ଡ ବଦହର 
ଅଂଶ ଚଢ଼ଲା ଘାଵି । ଇଣୁ ଅଜ୍ଞନ ସପିଲ୍ମ ସାହା ପାଏ ଘାଵିଚର ପୁଗ୍ବଏ । ବଷ 
ଚଢ଼ଉ, ଅମୁଇ ଚଢ଼ଜ, ପିଚା, କଷା, ମିଠା- ସରୁ ଅକାଣଇଚର୍‌ ଚାଂର ଢାଇ 
ଅଣ୍ତାଳନଏ ଗାହିକ୍ଲୁ । ଗ୍ଧବରୁଣ୍ଡିବା ଜନଠାରୁ ୧ ୧ /୬ ବର୍ଷ ବମ୍ଵ୍‌ସ୍ସ ସାଏ ଏଇଵା 
ସ୍ଵାସ୍ରବକକ ଅବସ୍ଥାଚର ନିଆଯାଏ । କନ୍ତୁ ୧ ୧/୨ ଦର୍ଷ ବଘ୍ଫସ ଘଟର ସନ୍ଧ ପିଲର 
ଏ ଅଭ୍ୟାସ ରଛଲ୍ନ ନଣ୍ତ ୭ ଭବନର ଏ ଅଭ୍ଯାସ ସ୍ବାସ୍ରଛକ ନ୍ଵୈ ଏବଂ 
ସ୍ବାମ୍ତ୍ୟଗଭ ଅସୁବଧା ଅନ୍ଥୁ ଚବାଲ ଘ୍ରବବାକ୍ଲ୍‌ ହେବ । ଗଚ୍ଚବଷଣାରୁ ଜଣା- 
ଘଡ଼ଛ୍ଥି ବସ ଖାଦ୍ୟର ଚଲାଂହ଼, କାଲସିପୃମଃ ମାବଗ୍ନସିମ୍ଟ୍‌ମ ଅସ୍ର୍ରବ ହେଲ 
ମାହି ଖାଇବାର୍‌ କାରଣ । ଚଚଇଣ୍୍‌ ଚଲାଦ୍ର ବଃିକା ବା ଵନକ୍‌ ବଦଇ ଏ 
ଅଭ୍ୟାସ ଜଚଡ଼ଇବାର ଚଚ୍ଗ୍ା ଅଚନକ କରିଥାଆନ୍ତି । 


ମା ଆଜ୍ଞବାସୀଙ୍କ ଭଇରେ ପିଲକ୍ଗ୍‌ ମାଛି ଖୁଆଇବାର ପ୍ରଥା 
ର୍‌ଵ୍ଧଛ୍ଥ । ଚଗଵଚଡ଼ସିଆ, ପୂର୍ଵ ଆର୍ଫ କା, କଟା, ଉତ୍ତର୍‌-ଘଶ୍ଛମ ଆର୍ଫକା 


ବ୍ବ୍‌ 


ପ୍ରତ୍ତ୍‌ ୭ରେ ଅଚନକ ସରକାର ବଵଣ୍ଟ୍ଵାସ୍ତ ଏଇ ମା ଖାଇବା ଉପଟର ରହିନ୍ଥ । 
ଘୂଜା- ଅକ ନା-ଭଣ୍ଡ ସନ୍ଧକ ବଳୀ ଣସି ଶୁଭ ଦ୍ଧନରେ ମାଝି ଖାଇଥାଆନ୍ତ । 
ଏଘରିକ ଚଗ୍ରଃ ବକାଲର୍‌ କ଼ୁଆକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ଯ ମାଃି ଚବ୍ରିଃଇଥାଆନ୍ତ ଏବଂ 
ଚସମାନଙ୍କର୍‌ ଅଛଵଶ୍ବାସ ବଢ଼଼ଲ୍ ମାଃ ଗ।ଇରଲେ ବଦ୍ଧ ସ୍ତସନ୍ତମ୍ମୀ ଚଡ଼ଲବ ଏବଂ 
ପିଲ ଜନ୍ମ ଘରେ ମାହି ଖାଇଟଲ ଷୀର୍‌ ମଧ୍ୟ ଭଲ୍‌ ବଡ଼ବ। ଵସୁଧା ୧ଡଲ୍ବ 
ଭ୍ବଂର୍‌ ଫଳୋସ୍ପାଦକ-- ସେଇ ଆଦର୍ଶି ଚନଇ ଚାଙ୍କର୍‌ ଅଛଵଣ୍ବାସ । 
ଚସଦ୍ତି ଗର୍ଭବଗମାନଙ୍କର ଏଗଣ ୭କ୍ତୃର ଇଚ୍ଛା ଥାଏ, ବସମାନଙ୍କର ବସାବ 
ଚନଇ ନଦଦଖାସାଇଛି ଚସ ଚସମାନଙ୍କ ଗାଦ୍ଯଚରେ କାଲସିପ୍ଵମ © ଚଲାଂଡ଼ର 
ଅଦ୍ଦାବ ରଵିଛ୍ଥ ଏବ ଖାଉଥ୍ରବା ଖାଦ୍ଯ ସବଥଷ୍କ କାମ୍ବେଗ୍ବୟୁକ୍ତ ନ୍ଲ୍‌ଡେଁ । 
ଏଇ ଧର୍‌ଣର ପ୍କୀଚ୭ଲ୍ବକମାଚନ ଅଗଗ୍ରସ୍ତୁରୁ ବଦ୍ପାଗିଥାଥାନ୍ତ ଏବଂ ଵୟ୍ଢଲ୍୍‌ 
ଦଗ୍ଵଗର ଶିକାର ହୁଅନ୍ତ। ଗବଚ୍ରବଷଣାରୁର ଜଣାସାଇଚ୍ ବସ ଏଇ ଧରଣର୍‌ 
ଵ୍ରକ୍ତୁଚ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ରାସର୍‌ ଗ୍ରଧାଡ଼ କାରଣ ବଢ଼ଲ୍‌ ଖାଦ୍ୟାତଘ୍ସବ ୬ ଅଗଗୃକ୍ଣୀ । 


ଏ ସମସ୍ଯାର୍‌ ସମାଧାନ ଘାଇଁ ଘଶୁମାନଙ୍କ ଉସଚର ଗବେଷଣା 
କର ଜଣାଘଡ଼ବ୍ର ବସ ଖାଦ୍ଯାପ୍ରବରୁ ଏଇ ସ୍ରରୂରିି ଚଡ଼ଇଥାଏ ଏବଂ 
ଚସମାନଙ୍କୁ ଉପଯ୍କ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବଦଲେ ଏଇ ଧର୍‌ଣର୍‌ ସ୍ରଚବ୍ମ୍ଳି ଗ୍ବଲସାଏ । 
ଚକଚଇକ ଚଦଶଚର ବଦଗାସାଇଛି ବଯ ଟାଦ୍ଯଚର୍‌ କଙ୍କ୍‌ (21୮୦ 
ଅଦ୍ରାବରେ ଏ ସ୍ରବ୍ୁଖ୍‌ କାଗିଥାଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 2।୮୦ ମିଚ୍ରଶଇଚଲ 
ଠିକ୍‌ ଅଭ୍ୟାସ ଚଫରିଆଚ୍ତସ । ଚଲିାଡ଼ର ଅଦ୍ଦ୍ରଦ ଚସାଗୁ ଏ ସ୍ତରୂଭି ବା 
ଏଇ ପ୍ରଚୂଞ୍ଵି ବସାଗୁ ଚଲାଡ୍ଥ ଅସ୍ତ୍ରବ ଦ୍ପଏ ଏ ବ୍ରଷମ୍ଟ୍‌ଟର୍‌ ମଇବଦ୍ଦ୍ରଂଧ 
ଅଛି । 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଚସଜ୍ଜିମାନଙ୍କର ମାଝି, ଚୁନ ସ୍ରସ୍କୃ ଖାଇବାର 
ସ୍ରବୃତ୍ତି ଥାଥ ପିଲ୍ବ ବଢଡ଼ଲ୍‌ଯରେ ଚସମାନଙ୍କ ଅଭ୍ଯାସଚର୍‌ ଘରିବଣ୍ଚିନ 
ବଢ଼ ଇଚ୍ଛ । 


କନ୍ତୁ ଳ଼ୂଆାମ୍ଭାବନ ମାଵି ଖ।ଇଚଲ୍‌ ବଉ୍ର ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଣୁଡ଼ଣ । ଖ୍‌ବ୍‌ 
ବଡ଼ ସତ୍ତବାରଚର ଚସଜ୍ଭିଠି ପିଲ୍ବଙ୍କ ସନ୍ନ ଠିକ୍‌ ଭ୍ରବଦ ଚଳଇ ଡ଼ ଏହ, 
ପିଲ୍ବଙ୍କର୍‌ ସ୍ଲୁବ୍ଯବସ୍ଥା କରଣିବାଚର୍‌ ବଦ ଅସୁବଧା ସ୍ବାମୀ, ସ୍ଵ ମଧ୍ୟରେ 


୧୬୨ 


ମଚନାମାଳନଏ, ୭୧ଶଷର୭ଃ କାମ କରୁଥିବା ମାଂମାନଙ୍କ ଚକ୍ଷନଚର କୂଆ- 
ମାନଙ୍କ ଏଇ ମନ୍ଦଅଭ୍ୟାସ ୭ଟଣଷ ଭ୍ରବନ୍ତର ଘରିଲଷିଚ ଡ୍ଦଏ । ଏଡ଼ାଛଡ଼ା 
ଖ ବ୍‌ ଵ୍ଯବଧାନନରେ ପିଲା ଚହଟଲ, ମା” ସନ୍ଧ ସବ୍ରୁବବଚଳେ ଵଭଘ୍ନ୍ବା ସ୍ରକାର 
ଚରାଗ ବଦ୍ଗୁଥାଏ, ଢସ୍‌ପିଶାଲଚର ଆଡ୍‌ମିସନ ଚଳଇଥାଏ କମ୍ବା 
ପିଲ ର୍ରେ ଥଲବବଳ ଆଉ୍‌ ବଗାହି ଏ ପିଲ୍ବ ବଢ଼ଲ୍‌ ବସ ବକ୍ଷନ୍ତବର ପିଲ 
ଅସଡ଼ାସ୍ତ ମଚନକଚର । ଏପଗରିକ ଚଦଖାସାଇଚ୍ରଛ ୧ସ ସନ୍ଥ କୁଆହଵି 
ମା, ବାଘା, ଚକଜକମା, ଚକବକବାଘା, ଏଯମରିକ ସରର ଚସ ବକାଣସି 
କ୍ରୟ ବ୍ଯକ୍ତଠାରୁ ଦୂରେଇ ରଡ଼, ଚ୭ଚବ ଚା? ମନଚର ଚସଉଜ୍ତ ଅଭ୍ରବ, 
ଅଶାନ୍ତ ହୁଏ କାର୍‌ ଘୂରଣ ଘାଇଁ ଚସ ମାଵି ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ, କରଥାଏ | 
ଅଚନକ ବକ୍ଷରେ ବଦଥାସାଇଛି ଚସ ସନ୍ଥ ବସାସର୍‌ ବାରମ୍ବାର ବଦଳା 
ହୁଏ, ବଇବବ ଚାର ସ୍ରଭ୍ରରବ ମଧ ପିଲ ଉସଚର ଠ୭ଡ଼ଥାଏ । କାରଣ 
ପିଲ୍‌ ଚାଂର୍‌ ଘରିଵଇ ଖେଳକାଗା, ସଡ଼ଆ, ଗଚ୍ଛ, ବୃକ୍ଷ ମଚନ ମନେ 
ଚଣାକୁଥାଏ। ସ୍କ ଗିଲ୍ବକ୍ସୁ ଠଠାଚ୍‌ ବ୍ଯବଡାର ଖ୍‌ ବ୍‌ କଡ଼ା କଗ୍ଵଗଲନ ଚସ 
ମଧା ମାଵି ଖାଇଥାଏ । 

ମାଝି ଖାଇବା ଦ୍ଲାଗ୍ବ ମାନସିକ ବଵକ୍ୁୁ୭, ନରୁ ର୍ଵିଆ ସ୍ରଭ୍ଜ ୭ ପିଲା 
ଚଢ଼ବାର ଚଦଖାଯାଇଥାଏ । ଥଚନକ ସମଗ୍ଟଠରେ କାନ୍ଧକ୍କ୍‌ ବଖାଲ ଖାଇବାଦ୍ବାଗ୍ର 
କାନ୍ଥର ପ୍ଲାଞ୍ରରେ ଥୁବା ଚଲଡ଼୍‌ ଚବ୍ୂନର ଷ୭ କରିଥାଏ । ସତ 
ଦୁର୍ବଳ ଜୁଆମାଚନେ ମା, ବାଗାଙ୍କ ଉସ୨ର ନବଣି ନର୍ଭର ଶୀଳ, ଚସମାଚନ 
ଏଇ ଧରଣର ଅସୁବଧାରୁ ବଦ୍ଦାଗନ୍ତର । ଚଗାହିଏ ଘରବାରର ବର୍ଷକରୁ 
୩ ବର୍ଷ ବସ୍ଵସର ପିଲା ସନ୍ଧ ଏଇ ମଠ ଅଭ୍ଯାସ କରୁଥାଏ । ଚଇଚବ ଚସ 
ଘଣ୍ଜବାରର ଅନ୍ଯ ପିଲ୍ବଏ ମଧ୍ଯ ନଦଦଗି ଚଦସ୍ମି ଏଇ ଅଭୟ୍ଯାସଚର ଅଭ୍ବସ୍ତ 
ଚଢ଼ଇଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ଅନ୍ଯ ପିଲମାନଙ୍କର ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ ଚଢବା ନର୍ଣ୍ତ ୭ 
ଭ୍ରବରେ ଅଧ୍ଵକ । ଏକ ବଷ୍ଷରୁ ୩ ବର୍ଷ ବମ୍ଟୂସର୍‌ ପୁଥପିଲ୍ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯବର୍‌ 
ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ ଅଧ୍ରକ । ଇଛଢ଼ାସ ସନ୍ଧ ମା? ଓ ବାପାଙ୍କର ଭଲରରେ 
ନକ୍ଷଯାଏ, ଚନ୍ବ ବହୁ ଚକ୍ଷନଚର ପିଲାଙ୍କ ମାଂ ଓ ବାଘାମାଚନ ନୂଆ 
@ନଚର ଏଇର ମାହି ଖାଉଥିବାର ବୁଝାଯାଏ । 

ଏଇ ଧରଣର ଅଭ୍ଯାସରୁ କୁକ୍ଯାମାଚନ ସାଧାରଣଚଃ କବଣ୍ଥୁ ଖାଇ- 
ପାରନ୍ତନ୍ତ ଏବଂ ଦ୍ଧନକ୍ଷଦ୍ଧନ ଦୁବଂଲ ଚଢେଇସଡ଼ନ୍ତି । ଗାଁ ଗଢ଼଼ଳର୍‌ ମାଂମାନେ 


ହ୍ଣା 


ଦ୍ରବନ୍ତ ଚସ ପିଲ୍ବଲ୍ଲ୍‌ କଏ ଆସି କଣଛ୍ତ ବା ଗୁଣି କରିଛଥୁଥ ଚସଲ ଅନ୍ଲ୍୍‌ସାଟର 
ବଚସମାଚନ ଝଡ଼, ଫଙ୍କା କରନ୍ତ । ମାଵି ଖାଲବା ଅଭ୍ୟାସର ଚସାଗୁ ପିଲ୍ବମାଚନ 
ଦୁବବଂଳ, ରକ୍ତଦ୍ଵୀନ © କୁମି ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆନ୍ରାନ୍ତ ବଡ୍ତଇ ଚପ ଗଣ୍ତଟୋଳରୁ 
ଚତ୍ପ୍ଗୁଥାଥନ୍ତ । ରକ୍ତଦ୍ଦୀନକଚାର ସ୍ତଧାନ କାରଣ କ୍ୁମି ବା ଚଲଡ଼୍‌ ପ ଏଜନ୍ତଂ । 
ଭଙ୍ଗା ଢ଼ାଣ୍ଡ `, ମାଠିଆ ସ୍ରଭୃ ୭ 6ଗ୍ ବଜଥିବା ପିଲାଙ୍କର୍‌ ଜଙ୍କ୍‌ ର ଅଭାବ ବବଶଣି 
ବଦଥାସାଏ । ଏଇ ପିଲ୍ବମାଚେ ଡ଼ଠାର ଗ୍ବଗସାଆନ୍ତ, ଅନେକ ବନରେ 
ହାଚ ମୁଠା ମ୍ରଠା କରି, ଆଗି ଚଲଉ୍ଉବଃଲଇ ବଦଲ, ଜଃଶ୍ବାସ- ସ୍ତଶ୍ଚାସ 
ଚଗ୍ଵକିଣ୍ଡି । ୭ବଶଷ ଦ୍ରାବଚରେ ମ୍ରଣ୍ଡ ଡଡ଼ ନଡ୍ କରି ନଖ କାମ୍ଭଡ଼କା, ଦାଳ 
ଛିବଣ୍ଡଲବା, ଲ୍ଢ଼ା ହ୫ଆରଟଚରେ ସର ସଭୃ ୭ ଚଖାଲବା, ଲ୍ଗାଠଃ।, ମଶାସୀ 
ସଭ୍ଦ ୭ ଦାନ୍ତରେ କମ୍ଭା ବୁଡ, ବା କଲିଵଟରେ ଚ୍ରୁଣ୍ଡେଇ ଥାଆନ୍ତ । ବମାଶ 
ଉସନ୍ତର ବଡ଼ ନଞ୍ଜା କଣ୍ଢବା ସ୍ରଚ୍ମଞ୍ଜିର ପିଲ୍‌ ବଢ଼ଇଥାଆନ୍ତ । ଳେଚେକ ଗଲ୍ବ 
ନଜର ବାଳ ଛ୍ଥଚଣ୍ଡଇ ଖାଇ ଥାଆନ୍ତ । ବଝୋଶ, ସୂର।, ବକର ପାଲ ଵା ଅଖାରୁ 
ଚିଣ୍ଡେଇ ବନା ଦ୍ର ଧାବର ଖାଇଥାଥାନ୍ତୁ । ବସଗୁଡ୍ଜା ସସ୍ଵେମାନଙ୍କ ବଗ ୫ଟ୍ର୍‌ ଵଲ୍‌ 
ଆକ୍ପୁଭର ଚଡ଼ଇ ରହିଥାଏ ଏବଂ ଭବଵ୍ରଷ୍ଯଚଚର ଝାଦ୍ଯଳଳୀ ଅବଗ୍ବେଧ 
(100650(10ଛ81 ୦୦୭୯୮(୩୦୯1୦0୮) କରିଥାଏ | 


ଚସଚଚଚିବବଚଲ ଗପିଲ୍ବ କଥା ମାବନନ ଏବଂ ଏଇ ଧରଣର ଖାଇଗ୍ଟଟଚଲ 
ଏବଂ ସାଡ଼଼ାର ଫଳାଫଳ ସାଫଘ୍ାଡକ ହ୍ଦୁଏ, ଚସଚଇବବଠିଲ ମାଂ ବାଘା 
ପିଲ୍ବର ଅଭ୍ୟାସ୍ପ ଉପରେ ଗୁର୍ରକ୍ତ ବଦଇ ବସଧସ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ । ଏ ଅବସ୍ଥାନ୍ର 
ଏଇ ବଦଅଭ୍ଯାସଵି ନ୍ବଡ଼ଇବା କଣ୍ଣଳର ବଢ଼ଇଘନଡ଼ । କଲମ୍ତୁ ଆରମ୍ଭରୁ 
ଜଲ ଉସଚର ନଜର ବଦଦବଲ୍‌ ସୁଵଧାରେ ବଢଇଯିବ । ପିଲ୍ବକୁ ବସ୍ବଦ 
ଆଦର କରି ଚା ଅଭ୍ରବ ପୂରଣ କରି ଏ ମନ୍ଦ ଅଭ୍ୟାସ ଛଡ଼ା ସାଇ ଠାବର । 
ବଚକଚଚେକ ବିଷଜ୍ଞବିର ବଦଣାସାଇଛୁ ଚସ ପିଲକ୍ସ୍‌ ଘର ଭିଇଚର୍‌ ସ୍ରାଧାନ୍ଯ 
ଚଦଇ ଥବସ୍ଥା ସୁଧୂ୍ୂରୁନ୍ଥି । ସହ୍ଧ ମାଂ ବାଘାମାଚନ ପିଲ୍ବର ସ୍କୁଲର ଘାଠ 
ଘଢ଼ାର ଚସ୍ତାଚଗ୍ରସ ଉସେ ଅଧ୍ବଳ ଧ୍ୟାନନ୍ଧଥନ୍ତକ ବଇବିଦ ଏ କୁଅଭ୍ଯାସ 
ମ୍ରଡ୍ଜସାଏ। ଅବନକ ବଷର ବଦ ଣାସାଇଛୁ ସେ କାନ୍ଥର ପୁଦ୍ର ରଙ୍ଗରେ 
ଖ୍ସି ବଢଇ ପିଲ କାନ୍ଥ ଜବଡ଼ଇ ଆାଲନ୍ଥ । ଚଲଇଣ୍ଡ କାନ୍ଥ ରଙ୍ଗର୍‌ ସରିବଣ୍ଚିନ 
ବା ସାଦାରୂନ ବଦଲ ଭାଙ୍କୁ ବସଥ୍ବରୁ ନବର୍ଚିଇଥାଏ । 


କୀ ପଭୂ।କଡା (ଆଲ୍‌କ ) 


ଆଜିକାଲି ସାଧାରଣଚଃ ଆଟଚମ ଶୁଣିବାକ୍ଲ ସାଜନ୍ୂ ବିଭ୍ତନ୍ନ କାରଣ 
ଚସାଗ୍‌, ବଚଶଷ ଭ୍ରୀବଚରେ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଜ୍୍‌ର୍ଳଚା (ଆଲର୍ଜି) । ଘର୍ଚଚ୍ବଣ 
ସଦୂଷଣ ଏହାର ଏକ ମୁଖ୍ଯ କାରଣ ବବାଲ ବେଜ୍ଞନକମାନ୍ନ ସଦ୍ଧାନ୍ତ 
ଚକଚେକାଂଶଠିର୍‌ ଚଡଚିଲ୍‌ଣି । ଏଗରିକ ବାପ୍ୁମଣ୍ଡଲର ପ୍ରଚ୍ଚାର୍ଜଚା 
ସାଗ ଧୂଳ ଵି୭ଏ ନାକକ୍ଲ୍‌ ଗଲେ ଲଗ ଲଟଗ ଛ୍ଥଙ୍କ। ଗୁଣ୍ତ, 
ଫଲବରଣ୍ସ୍‌ ,› ଚୂଳା ଝଡ଼ା,) ବଛଧୂଲ, ଗୀବଜନମ୍ଭୁକ୍କ ବଲ୍ବିମ ଏପରିବି 
ଚଗୋଃିଏ ଘଚର ଅସରପା ଥ୍ରବଲ ଚବଚଳଚବଚଳ ଥଅବସ୍ଥାକ୍ସ୍‌ ଅଣଥାପ୍ଡଭତ୍ 
କଣିକ୍ଞଏ । ଏଗରକ ଚକଚଚ ଚଲ୍କଙ୍କୁ ମଣିଷ ଵ ଗ୍ରଜ୍‌ର୍ଜଚଚା । ଚଚଚବ 
ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଦାର୍ଥ ସ୍ରଚ୍ଚର୍ସଭା ଉପରେ ଆଚମ୍ଭ ବର୍ଚିମାନ ଆଚମଲ୍ବରନା 
କରିବା । 


ଆଲର୍ଜି ବା ସ୍ରଟ୍‌ର୍କଲଳା କନ୍ଧନଲେ ଆମେ ଥଅସଟ୍ଵାଘ୍ରକ୍ତଳ ର୍‌ଚକ 
ସ୍ତ୭ନ୍ତ୍ତସ୍ଟା ( 115୫0€ ୮୧୫୯(1୦୮ ) କଲୁ ଦ୍ୁଝୁ । ଚସଚଇଚବବଲ ଶଗ୍ବର୍‌ 
ଞାଇଁ ଅନ୍ଜ୍‌ଘସ୍‌କ୍ତ ସଞ୍ଜୁ ସାର୍‌ ( ବ୍ଜଗ୍ବଗଚ ପୃର୍ଣ୍ଣଂ ) ଶସ୍ବାର ର୍‌ଚକକ୍ସ 
ସଭ୍ର୍ୟ କଣିପାଚରନ୍୨ ଚସଚରଇଚବଚଳ ଵଭ୍‌ଲ୍ବ ଗ୍ରକାର ସ୍ରଭତ୍ଜସ୍ଟା 
ଚଦଖାସାଏ । ଚଗାହିଏ ପ୍ରକାର୍‌ ସ୍ରଚ୍୍‌ର୍ଜକ ଣସ୍‌ର୍‌ର ଵଭ୍‌ନ୍ବ ସ୍ଥାନରେ 
ଵଭ୍‌ମ୍ବ ପ୍ରଵନ୍ନ ସୁ। କରଥାଏ । ଚକଳନ୍ମ ଚକନ୍ଧ ଅଣ୍ଡା ଗାଇଲେ ଚସ୍ପମାନଙ୍କ 
ଶସ୍ବୀର୍ରର ଵଭଲ୍ବା ପ୍ରକାର ସ୍ରଚ୍୍ଳଲ। ସୃଦ୍ଧ ୧ଢଇସାଏ । ଖାଇବା 
ମାଚନ୍ନ ଓ୦ ଫ୍ଲବାଠାରୁ ଆନ୍ତମ୍ଭ କର ସାଗ୍ବ ଶଗ୍ବର ସ୍ବୀଷଣ କ୍କୁଣ୍ତେଇ 
ବହଇସାଏ । ଚସ ବକାଂଣସି ପ୍ରକାର୍‌ ଚଗାଵିଏ ଚଣ୍ଠଣୀଘ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଚକରେକ 
ଚଲକଙ୍କ ବଦହଚର୍‌ ସାଏନ୍ତ । ଖାଇଲ୍ବ ମାଚନ୍ ବଶ୍‌ନ୍ଭ ସ୍ରଛ ଛନ୍ନପ୍ତା 
କରଣଥାଏ। ସନ୍ଥ ଦେହରେ ବକାଣସି ସ୍ରକାର ସ୍ରଭ୍‌୍‌ଜଚା ସୃଷ୍ଟ ବଢ଼ଲ୍‌ 
ବଇଚବ ଚସଲ ଆଦ୍ର୍ଯଃି ଗାଇବା ମାଚନ୍ତ ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ୍‌ ଵଭ୍‌ମ୍ବ ସ୍ରଭନ୍ତସ୍ଟା 


୧୭ 


ସୂର୍ଣ୍ଣ”ଂ ୧ଡ୍ଇସାଏ । ଚକଚେକ ଚଷନଟରେ ସବଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ନ ଦେଇ କଛି 
ସମଗ୍ଟ୍‌ ଘରେ ପ୍ରଚନ୍ଦ୍ର ନ୍ହା ବଦଖାସାଏ । 


ଗୋଵିଏ ସ୍ତଳାର୍‌ ସ୍ରଚ୍ଚାର୍ଳକ ଶସ୍ଵରର ଵଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ସ୍ରତନ୍ତ ୟ୍ବା 
ସର୍ଣ୍ଣ କଣଘାରିଥାଏ । ଧରନ୍ତୁ ଜଣଙ୍କ ଠାଇଁ ଥଣ୍ତା ଗ୍ରଚ୍୍‌ଜକ ସେ ଅଣ୍ତା 
ଖାଇଲ୍ନ ମାନ୍ତନ ଦେଢ଼ ହାଇ କ୍ଲୁଠଣ୍ଡର ଦେବାଠାରୁ ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ ଗ୍ରସ୍ତ ୭ 
ଚଢଇଥାଏ ଏବଂ ଥଣ୍ତା ଚା ଅନ୍ତଃନଳୀବର ପ୍ରାନଳ ସ୍ରଚନ୍ତ ମହା ସୃଷ୍ଣ କର୍ଥାଏ 
ଏବଂ ଚସଚଚଚବଚଳ ସ୍ରଭ୍‌୍ଳକ ରକ୍ତରେ ମିଚବଶ, ଚସଚଚବେବଳ ଚାର୍‌ ଶ୍ଵାସ 
ବବମାରସୀ ଧରିଥା ଏ | ୮ 


ଣଗ୍ଵର ନଜ ଦଦଦ଼ରରେ ଥୁବା ସ୍ପ୍କୁ କୁ ସ୍ଵପ୍ପଂ ବଗ୍ବଠର । ଏହା 
ବ୍ଯଗ୍ମୂଇ ବାଡାରର ଚସ ବକୀଣସି ସୁଷ୍ଣ୍ଣକୁ ବାଢ୍ଯସୁର୍ଣୁ” ଚଦାଲ ଗ୍ର 
କଚର୍‌ । ଚସନ୍ତଇବବଳେ ବାଦଡ଼ାରର ପ୍ରସ୍ଫଂ ( ସ୍ରଚଳନ, ଆଣ୍ଡଚଜନ ) 
ଶଟ୍ଵର୍‌ ଭଚରକ୍ଲୁ ସ୍ତବବଶ କଚର୍‌ । ଚସଚଇଠଦତଲ ଶଗ୍ବୀରର ସ୍ରଭରଷୀ 
ଚସଞ୍ଜଶାକ ଶଗ୍ବାର୍‌ ମଧ୍ୟବର୍‌ ୭ଆରି ହ୍ଦ ଏ, ଚାଡ଼ା ଆନ୍ନମଣକାରସ୍ଵ ଛରୁ୍ଧବର 
ଲଳଢ଼ । ଏଇ ` ପ୍ରଣାଳୀରେ ଆମ୍ଭ ଶଗ୍ଳୀର୍‌ ମୀବାଣୁ, ଭ୍ଲକାଣୁ ସ୍ତଭୂ୭ 
ବଵରୁଦ୍ବଚବର ଲଢ଼ଥାଏ । ସନ୍ଧ ଏଇ ଧରଣର ବାଦ୍ଯ ସ୍ରଛନ୍ନସ୍ବା 
ସ୍ବାଷଣ ଆକାର୍‌ ଧାରଣ କଣଠର୍‌ ସାଦ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଆଚମ୍ଭ ସାଘା୭କ ବା ଗୁର୍ରୁଚର୍‌ 
ପ୍ରଭ୍ାଳିନ କଡ଼ । ସ୍ରବଚ୍ଯକ ପଦାର୍ଥ ଏଘରିଲ୍ମ ପଶୁ ଘଞ୍ଷୀଙ୍କ ର୍ରୁମଂ ଘର 
ଧୂଲ, ପ୍ରସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ ( ଗାଉଡ଼ର, ଚସ୍ବା, ଅଚର, ଲଖସୁଞ୍ଟଂକ, 
ବଦ୍ମପ୍ଵାର ଡାଇ ) ବଦବଳ ଚବଦଚଳ ଶସ୍ବୀରରେ ପ୍ରଶର୍ତ୍ରମ୍ଟା ସୃଷ୍କ 
କରିଥାଏ । ଚସଚଚେବବଳେ ଚକା/ଣସି ଝାଦ୍ଯ ଖାଇଲା ଘରରେ ବା ନଦଚଳ 
ଏଘରିକ ଅଶା ସଂପ୍ରଣିରେ ମଧ୍ୟ ଚବକଚଇକଙ୍କର୍‌ ସ୍ତର୍‌ଳଂ ଚା ସୃମ୍ଗ 
ଚଢ଼ଇଥାଏ । ଚସଚରବେବଳ ଖାଦ୍ୟ ଚଳଇ ଶଗ୍ଗୀର୍‌ରେ ଆଲର୍ଜ” ସୃଷ୍ଟ ଦୃଏ, 
ବସଚଚଚବଚଳେ ଚାକ୍ମ୍‌ ୮୦୦୩ &।1।୧୮୭୮୨ ବା ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରଚ୍‌କଳଂରା 
କଡ୍ଦ । ଥଣ୍ତା, ଦୁଧ, ଦୁଧରୁ ସ୍ତ୍ର ବିଭ୍‌ନ୍ତ୍ ଖାଦ୍ୟ ଚଢ଼ମ 
ମାଚ୍ଚଚ ମାଂସଂ ଫଳ॥, ଶୁଖାଫଳ, ଚଚକାଚଲଃ୫, ଡାଲ ପ୍ରଭୂଛ 
ଅନ୍ତସ୍ଟ୍ପକ୍ତ । ସରୁବେଟଳ ଚଯ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରଭ୍‌୍ଳନା ସୂର୍ଣ୍ଣ” କଚର୍‌ 


୧୬ 


ରା ନ୍ଦୁଡୈ, ଖାଦ୍ୟ ସଂରଷଣ ସାଇଁ ବ୍ୟବଢ଼ୃର କନ୍ଷ, ବାସ୍ଵା ରଙ୍ଗ ପ୍ରଭ ୭ 
ସ୍ତକତୃତ ଦୋଷୀ ଥାଆନ୍ତ । ଅଚନତକ ସମପ୍ଟଟର ବଭ୍‌ଲ୍ବ ଖାଦ୍ଯବର ଥ୍ରବା 
୫116୮୮୨୩ ରଳାରଜ୍ ପ୍ରଣାଳୀରେ ନଧ୍ଣୁ ବଢ଼ାଇପାଏ । ଏଇ ଆଲର୍ଜି 
ଅଗିଆ ବାଇ ସର ବା ଘମିର୍‌ ଗର୍‌ କ୍କୁବଣ୍ତଇ ବ୧ଡଇ ଫଳସାଇଥାଏ, ଅନ୍ଯ 
ବକଚରକ ଚିକ୍ଷିଡ୍ତର୍‌ ଚଗ୍ଵଟୀ ସାଘା୫କ ଚଢ଼ଇ ମୂଟଚ୍୍‌ବରଣ କଣ୍ଥାଏ । 


ଚମ୍ରଃ ଚମ୍ପୁ ପିଲ୍ମମାଚବଳ ୭୭ଶଷ ଭପ୍ରବନରେ ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍ଜରୁ ବଦ୍ଦାଗନ୍ତ । 
ଚଇନ୍ନବ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଚବଳେ ପ୍ରଥଚମ ଚକାଉ ଜାଗା ଆନ୍ତାନ୍ତ ନଢ଼ଇଛ୍ତି 
ବୁଝିବାଂ କଥା । ସନ୍ଧ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ବା ଘାକସ୍ଥଳୀରେ ଢେଇନ୍ଥୁ ୭ଇବବ ଝାଡ଼ା, 
ବାନ୍ଜଟ, ଚଘଃଵତ୍ା ଗ୍ରଦ୍ତ୨ ଚଡ଼ଇଥାଏ । ସନ୍ଧ ଶ୍ବ୍ାସ୍ପଳଳୀକ୍ମ୍‌ ଆନ୍ଚାନ୍ତ 
କରିଥାଏ ଚଇଚବ ଆଜମା (ଣ୍ବ୍ଵାସଃ ଚଦମାଗ୍ଵୀ ଚଢ଼ଇଥାଏ। ସନ୍ଧ ଘାଦୁ ଭ୍ରବ 
ହୃଦସ୍ତ୍‌ ବା ଠା୮୯013 (୦୮୩ 5୨୫୯୧୮ ( ଘରସଞ୍ଚରଣ ଚନ୍ତ୍)।ବର୍‌ ଚଢ଼ଇଥାଏ 
ଚଇବେ ଆନ୍ଜାନ୍ତକାରର ମଚ ରକ୍ତଗ୍ଟପ, ମୂଚ୍ର। ବା ଘାଇ ପ୍ରସ୍ତ ୭ ଲକ୍ଷଣ 
ଘରସ୍ତକାଶ ଚଦ୍ରଇଥାଏ । ରମଚର୍‌ ଚଢ଼ଚଲ୍‌ ନାଲ ଚେଳା ଚଚକା ବଢ଼ଇ 
ଫଳସାଏ, କୁଣ୍ତେଇ ଡ଼ଏ କିମ୍ବା ଶସ୍ଵର୍‌ର୍‌ ଚକାଣସି ଅଙ୍ଗ କ୍ଲୁଣ୍ଡେଇ ବଢ଼ଇ 
ଚଗାଶାଲଥା ଚଢ଼ଲ ଫ୍ଲରଚହ | 


ଆଲଇିର୍‌ ପ୍ରଛନ୍ତୀସ୍ବା ସାଧାରାଣ୭ଚଃ ଦୁଇ ଧରଣର ଦେଖାସାଏ । 
ପ୍ରଥମ ଧରଣହି ଚଢ଼ଲ୍ନ ସ୍ରଛର୍ତୀପ୍ଵା ଚଚ୍ଛଷଣାକ୍ର ଦଦେଖାସାଏ । ବଗ୍ଵଗୀ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବାର ଵା ଖାଦ ସଂପ୍ରର୍ଣିରର୍‌ ଆସିବାର ୪ ଘଣ୍ଟା ଭ୍‌ରରରେ ଦୁଝାସବଡ଼ । 
ବକଚିଇକ ସ୍ଥଳଚର୍‌ ବା ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଚବବଲ ବକଳଚର ମିନ୍ତଃ୍‌ ବା ଦସଚକଣ୍ଡ 
ମଧ୍ଚର ଚଦଖାଯାଇ ଥାଏ । ଏ ଚକ୍ଷନ୍ତରେ ଆଲ୍‌ର୍କି ପାଇଁ ଚମ ଘଗ୍ଵାଷା କବଲ 
ମ୍ରଞ୍ଟ୍୍‌ ଜଣାପଡ଼େ । 


ଆଡ୍‌ ବକବଚଗୁଡ଼ଏ ବକ୍ଷନ୍ଞରରେ ଥାଲକି ଅନ୍ତୁ ଚବବାଲ ସାବଙ୍କ ସାବସଂ 
ଜଣାସଡଡ୍ରନ୍ନ । ଡେଣର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । ହୁଏଚ୍ଚ ଅନେକ 
ସମସ୍ଟ୍‌ ଯାଏ ବକୌଣସି କ୍ଲୁପ୍ତଗ୍ରବ ଜଣାଘଡ୍ଜ ନଘାବର୍‌ । ଏଗଣକ ୬।୮ ନଳ 
ସାଏ ମଧ୍ୟ ଵନ୍ଥି ଦୁଝାଘଚଡ଼ଜ । ଏଇ ଚଷନ୍ତରରେ ଆଚମ ଚମ ଘଟ୍ରାଷା 
କଚଲ୍‌ କନ୍ଥ ଦୁଝାଘବଡ଼ନ୍ । 


୧୮ 


ସାଧାରଏ ଚଃ ଆବମ ୧ଦସିବାକ୍ସ୍‌ ଗାଜ ଶିଶ୍ରୁଵିର ବପ୍ଟସ ବର୍ଷକନ୍ର 
କମ୍‌ © ୫ ବର୍ଷ ଭଚନର ଆଲର୍ଜି ଦଖାସାଇଥାଏ । ଆଉରି ମଧ୍ଯ ଲଷ୍ଯ 
କଗ୍ଵସାଇନ୍ତୁ ଚସ ୫ ବର୍ଷ ବସ୍ଟସ ଘରେ ମନକ୍ସୁ ମନ ଭଲ ବଚଢହଇସାଇଛ୍ । 
ସନ୍ଭରୁ ବୁଝାଗଡ଼ଛ୍ଥି ବସ ଗଶୁସଷ୍ଷୀଙ୍କ ବଲ୍ବ୍‌ମ, ଫ୍ଲବରଣୁ, ଧୂଳି ସଭ୍‌ ୭ ଦାଗ 
ଆଲକ୍କି ନକମି ବଢି ଗ୍ଟନଲ। ଏଢା ବଂଗଚ ମାଜ (୭ଟ୧ଶଷଚଃ ସମୁଭ୍ର 
ମାନ), ମାଂସ, ଅଣ୍ତ।, ବୟନ ଶସ୍ଯର ମଞ୍ଜ , ଚସାରିଷ, ଵଲିଛ ବାଇଗଣ, 
ଠାଚଲ୍‌ କଦଳୀ, ଦନ୍ଧ,କ କମଳା ଚଲମ୍ବ, ଆଇ ସ୍ରଭ୍ତ ୭ ଖାଦ୍ଯବର ଆଲର୍ଜି 
ଚଦଖାସା ଏ । କାଢ଼ାର କାଡ଼ାର କବଳ ଦୁଧ © ଦୁଧଜାଇ ଦ୍ରଦ୍ଯ ଥାଲର୍କ 
ଥିବାର ଜଣାପଘଡ଼ଛ୍ି । ଚବସର୍ଜ ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍ଜ କନ୍ତର ହୃ ଏଇ ଚସଲ ଖାଦ୍ଯ 
ଆଚମ ନଖାଇଗାର୍ରୁ କିମ୍ବା ଆମ ଖାଦଯରୁ ସେଇ ଖାଦ୍ଲ୍ଗୁ ବାଦ ବଦଇ ଘାରୁ । 
କନ୍ତୁ ଦୁଧଗିଆ ଛୁକ୍ାଙ୍କର ଦୁଧକ୍କୁ ଆଲର୍ଜି ବଡ୍ରଚନଲ ବଟଶଷ ଚନ୍ତାର ଵଷସ୍ତ 
ଚଢ ଇଘବଡ଼ । ବସ ବକ୍ଷନ୍ତବର ଗିଶୁଵିଳ୍ପ ବସାପ୍। ଦୁଧ ବଆଯାଇଠାରେ । 
@5ଣଷ ଭାବଚର୍‌ ବଦଖାସାଇଛୁ ଚସ ମଇଁଷି କ୍ଷୀରର ଆ ଲର ଚବଣି । ଆଜ୍‌ 
ପିଲ୍‌ଃ ସନ୍ଧ ବସାମ୍ଟା କ୍ଷୀର୍‌ ସହ୍ୟ କର୍‌ ନଣାଣଲ୍ଵ ବଇବବ ଚାର ସୁଷ୍କ୍ମ ରଷା 
ଠାଇଁ ମାଂସର ୭ଆରି ସୁଘୂ ଆସାଇଗାଟର । ଅବନକ ଚଷନ୍ଧର 
ଚିଦଖାସାଲବନ୍ତୁ ଚସ ଗିଶୁହଵି ଅଣ୍ତା ଖାଇବା ମାଚନ୍ନ ଛ୭ଭମ୍ବଭ ବଲଷଣର୍‌ 
ଣିକାର୍‌ ଡ଼ଏ। ଖାଇବା ମାଚନ୍ତ କାଶ, ସର୍ଦ” ସ୍ରଦ୍ତୃ୭ ବଢ଼ଇଥାଏ । ବସ 
ଚଓିନରେ ଛୁଆର ଖାଦ୍ଯରୁ ଅଣ୍ଡାକୁ ବାଦ ବଦଇଦେବବ । ବସଯଜମାନଙ୍କର୍‌ 
ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଧରଣର ଆଲର୍ଜି ଥାଏ ଅଣ୍|ର୍‌ ଧଳା ଅଂଶକୁ ବାଦବଦଇ ଚକବଲ 
ଚକଶରହଛିକ୍ସ୍‌ ବଦଇଘାରନ୍ତ । ବକଶର୍‌ ସାଧାରଣଇଃ ଡ୍ରଜମ ଚଢଇସାଏ । 
ଚସତ୍ଜ ବକ୍ଷ ରେ ଆଲକି ଇଚ୍ଚକ୍ଷଣାଭ୍ର ଖାଇବା ଘବର ଘଟର୍‌ ବଦଣାସାଏ, 
ଚସ ୧ଷନ୍ଞରରେ ରକଣ୍ଥ୍ରା ସୁଵଧା । କମ୍ତୁ ଚଡଣ୍ଢରର୍‌ ଆଲକି” ଲକ୍ଷଣ ବେଖା - 
ବ୍ରଲ୍‌ ୭ଵସ୍ଫା କରିବା ଧପୁବ୍ରଧା । କାରଣ ନଜାଣି ହୃଏଇ ଆଲକ 
କଗ୍ବଉଥିବା ଜନଷଃଛିକ୍ସ୍ଟ ପୁଣି ବ୍ଯବହ୍କାର୍‌ କଚଲ ଥବସ୍ଥା ସାଂଘାଭଳ 
ନଚଢଇସା ଏ । ଏଚଣ ଚର୍ମ ଉଗ୍ବୀଷାରୁ କନ୍ଛି ଜାଣିଡୃଏନ୍ତ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ଆଲର୍ଗ 
ଚନ୍ଥାକର ବାଢ଼ାର କରଲ୍‌ବାକ୍କ୍‌ ସଡ଼େ । 


ଥିବନକ ସମମସ୍ଟଟରେ ବାସିଗଖାଦ୍ଯଃ ମାନ୍ଥିବସା ଖାଦ୍ଯ ଅପମିଶ୍ରଣ 
ଥିଗାଦ୍ୟ ବା ଖାଇବା ଘରିମାଘଠାରୁ ଧଧ୍ଵକା କଛ୍ଛି ଖାଇ ଚଘ ଗଣ୍ତଚଗାଲ, 


୧୯ 


ଝାଡାବାନ୍ତ ପ୍ରସ୍ଟ୍‌ ଓ ଚଢ଼ଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଆଚମ ଅନ୍ଯ କାରଣ କଛ୍ଛି ଚନ୍ତା 
ନକର୍‌ ଥାଲର୍କି ସୋଗୁ ଏଗର୍‌ ଢେଇଛ୍ି କଵ୍ନ ବସି ପଡ଼ୁ । ମନସ୍ତଞ୍ଜ ସମ୍ବଦୀଗ୍ପ 
ଅବସ୍ଥା ମଣିଷର୍‌ ଆଲର୍ଜିକ୍ସ୍‌ ବଚଢ଼ଇନ୍ଧଏ । ଚଚଣୁ ୭ବଣଷ ଚଚ୍ତାଶୀଳ 
ବ୍ଯଣ୍ତଙ୍କଠାଚର ଆଲରଇ୍ଜି ଅଧ୍ଵଳ ବଦଖାସାଏ । ଆଉ ଏଇ ଧରଣର 
ଚଲ୍ନକଙ୍କଠାବର୍‌ ଆଲ ବଦଖାଗଚଲ ଚସ ମାନଙ୍କ ର୍‌ ଚନ୍ତା ବଢ଼ଗ୍ବଲେ । 


ଆକିକାଲ ୭ବଣଷ ଭରବବର ଆଲକ୍ିର୍‌ ମାନତା © ଚଲ୍ାକଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଛ୍ବକ୍କ୍‌ 
ନ୍ଷନ ଂବଢିଗ୍ବଲନ୍ୁ । ୭ଭମ୍ବ ସ୍ରଳାର୍‌ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ର୍‌ଙ୍କଃ ଵିଣ ଖାଦ୍ଯ, 
ସ୍ଂଳରଚଭଃଭ ସରସ୍ତଃ ବଡ଼ ଅଂଶଚର ଏଥ୍ରମାଇଁ ଦାପ୍ଟୀ । ଖାଦ୍ଯ 
ଜ୍ଵପ୍ପା ଦନବବବଳେ ଚସଦ୍ତ୍‌ ଗ୍ଵସାସ୍ଵନକ ସାର ସବପ୍ଟାଗ କର୍ବସାତ୍ତର୍ର ଚାଂର 
ମଧ୍ୟ ଏ ଧରଣର ଅବସ୍ଥା ସାଇଁ କନ୍ଥୁ ଅଂଶଚର ଦାପ୍ଟୀ । ବଇଣୁ୍‌ ଚସର୍ଜ- 
ମାଳଙ୍କ ର ଖାଦ୍ୟ ଆଲଙ୍କି ଅନ୍ତୁ ବସ ବଷ ଚର ଚବଶ୍‌ ଧେର୍ଯ୍ୟନ୍‌ ସତ୍ନର 
ପୁଗ୍ବ କ୍ରବରଣୀ ଗ୍ଵେଗୀଠାରୁ ଚନବା ଉଚ । ଅବନକ ସମସ୍ବବର୍‌ ଙ୍କ ଉ› 
କଙ୍କଡ଼ା, ଅଣ୍ତ। ପ୍ରଭ ଚତ ଖାଇଵା ମାଂ ଅବସ୍ଥା କାଢ଼ାନ୍‌ କାଢ଼ାର 
ସାଂସା୭କ ବଢ଼ାଇ ଘଃଡ଼ । ଚସ ବକ୍ଷରେ ଞଅକ୍କୁଭ୍ରବୀ ଚଗ୍ଵଗୀ ଅବସ୍ଥାର କାରଣ 
ସବଙ୍ଗ ସନଙ୍କ ଜାଣିପାରିବ । ଅବନକ ସମସଗ୍ଟନିର୍‌ ଜଲ୍ତୁ (ବକଚରକ କଷାକ୍ତ 
ଧରଣର୍‌) ଖାଇ ବକଚଇ ଚଲ୍ବକ ମୂଚ୍ାବରଣ କରିଥାନ୍ତ । ସହ ଝାଦ୍ଯ 
୧।ଇବାର କଛି ସମସ୍ଟଠ ଘଚର୍‌ ଆଲଜି ଚଦଖାଗଲ୍ନ ଚଇଚବ ଚକଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଏହାର କାରଣ ଇାଢ଼଼ା ଜାଣିବା କଣ୍ଗୁଳର । କାର୍ନିଳ ନା ଆଲ୍‌ର୍ଜର ଲଷଣ 
ଆରମ୍ବ ବଢ଼ଦା ଆଗରୁ ଆଚମ୍ଭ ଚସନ୍ତ୍‌ ଗାଦ୍ଯଃି ଠାଇଥାଉ୍‌ ବସଇଛିକ୍କ 
ଆଲ୍‌ଇଁର କାରଣ ଚବାଲ ଧରଚନଜ୍‌ ଏବଂ ଅସଲ କାର୍‌ଣହି ଛପିସାଏ। 
ଏ ଧର୍‌ଣର ଚକ୍ଷଞର ଉଭସ୍ବ ଗଗ୍ବଗୀ © ଡାକ୍ତର ବଡ଼ ସମସ୍ଯାନ୍ତର୍‌ ସଜନ । 
ରେଣୁ ପ୍ରକ୍ତୁଭ ଖାଦ୍ଯ ଜାଣିବାକ୍ଲୁ ବଡ୍ଧଚଲ ଚଗ୍ଵଗୀକ୍କ୍‌ ସକାଳୁ ସଞ୍ଜ ଭରଚର 
ଣାଉଥ୍ରବା ସରୁ ଧାଦ୍ୟର୍‌ ଚାଲଳା © ସମପ୍ଟ ଡାଇଣ୍‌ବର ଵିଘି ବଚନବା 
ଦରକାର । ହ୍ଗ ଏଇ ଏକ ସପ୍ତାହ୍ନ ବା ଦୁଇ ସପ୍ତାହ୍ଧ ଏପର ଝିପି ବିଲଣିବ । 
ଭାଡ୍ରାବଡ଼଼ଟଲ ବସଞ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଉପବର ସନନ୍ଦଡ଼ ଚଡ଼କ ବସଇ ଖାଦ୍ୟକ୍ଲ୍‌ 
ବଦିନନଦନ ଖାଦ୍ଯ ଚାଲକାରୁ ବାଦ ଚଦବାକ୍କୁ ପଠଡଦ । ଏଡ୍କାଘଠର ଚସଇ 
ଖାଦ୍ର୍ଯଵିକୁ ଚମବର ।୮]୧୯୯ କର ଅନ୍ତଃତକ୍ଷ ସଣ କରି ଚମର୍‌ ଥବସ୍ଥା ଅନ୍କୁଧାନ 


୨୦ 
କରିବା ଉଣଚକଚ । ସନ୍ଧ ଚମ ଲିଲ ଚଡ଼ଲ୍ ବା ଫଲିଗଲ୍‌ ଚଚବେେ ସଢ଼କରେ 
ଜାଣି୧ଢ଼ବ ଥାଲରଙ୍କି କାରଣ। 

ଏ ସବୁ ଚକ୍ଷଡବର ବସନ ଖାଦ୍ଯ ଆଲଙ୍କ କରୁଛୁ ବସ ଖାଦ୍ଯକ୍ଲ୍‌ 
ଖାଦ୍ଯରୁ ବାଦବଦଚ । ସନ୍ଧ କୁକ୍ଷାଵ ଗାଣ ଦୁଧ -ବା ମଲିଷ ଦୁଧ ଖାଇଲ୍ବ 
ମରେ ଚାଂର କଣ୍ଥୁ ୭ଲକ୍ଷଣ ବଦେଣାଗଲ୍ଵ ବଚଚବ ଦସ ପିଲ୍ବକ୍କୁ ତ୍ବଲଲ୍‌ରେ ମଧ 
ଚସଇ ଦୁଧ ବଦବାକ୍କ୍‌ ଚେଷ୍ଣୀ କରିବନ୍ତ । ବରଂ ରା ବଦଳଚର ର୍ରଵକର 
କର ଚମାଢ଼ାବଵଳ୍‌ ଦୁଧ ବସାଇପଠାଚରେ । ଗହମ ସନ୍ଧ କାଡ଼ାର ଆଲଜଂ 
ଚଢ଼େଲ୍ପ ଚ୭୫ବ ଗଢ଼ମ ଘରିବବଣ୍ଚି ଗୃ ଉଳ, ବାଲି, ଓଞୁ, ବବମ୍ପନ ସ୍ରଦ୍ତ୫ 
ଖାଇପାରିବ । ଚ୍ଙ୍କ ୨, କଙ୍କଡ଼ା, ଅଣ୍ତ,, ଛଚୁ © ମାଂସ ଏହା ଭ୍‌ଚରୁ 
ବସର୍ତ ୭ ଆଲର୍ଜ କଲ୍‌ ଚାକ୍ସ ପୁନଶ୍ତ ଦେହରେ ଚଳେଇବାର ଚଚକ୍ଟା ନକରି 
ବାଦ ଦେବ । ଅନେକ ସମସ୍ଵରେ ବଦଖାସାଇଛି ଚସ ଚସ୍ତାଵିନ୍‌କ୍ଲୁ ସିଝେଇଲ 
ରେ ବା ଗରମ କଲ୍ବ ଘଚର ଚାଂର ଦୁଗୁ'ଣ ନଞ୍ଗ ଚଡ଼ାଇସାଏ । କଞ୍ଜା 
ଦୁଧ ବଗି ବଳକାରକ ଦଭ୍ଦ୍ରବଵ ଅବନକ ଖାଇଥାଆନମ୍ତ । ଚସଇ ଛି ଚଶଷବର୍‌ 
ଆଲର୍ଜ” କରେ। କନ୍ତୁ ଦୁଧକ୍କୁ ସିବଝ୍ଇଚଲ ଚାଂର୍‌ ଦୁଗୁଣ କଵିସାଏ ୨ 
ଚଦେହରେ ଚଚିଳ । ଦସହି ପଗରି ଅଧା ସିଝ୍ରା ଅଣ୍ତା, ଅଣ୍ଡା ବଘାଚ ଚବବେନଳ 
ଚବଳେ ଆଲଙ୍କି କରୁ ଥୁଲ୍ବଦବଳଳେ ଦୂଗ୍ଵ ସିଝା ଅଣ୍ଡା ବା ଅମଚଲଷ୍‌ ବେଶ୍‌ 
ବଦଢ଼ବର୍‌ ସାଏ । କମ୍ବା ୧କବଳ ଚକଶର ସିଝାଁଛି ସତହ୍ଜଚର୍‌ ଢ଼କମ 
ଚଢ଼ଇସାଏ । ସେ ବକ୍ଷଞଟର ବଦଦକ୍କ ସୁଦ୍ରାଉ୍ଥ୍ବବା ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରସୂଚ ବଧ୍ଵ 
ମାନ୍ତନେଵା ଦରକାର । ସବର୍ଭରୁ ଚଦଥଣାସାଇଛୁ ଚସ ସମାନ ସମାନ ସ୍ରକାର୍‌ 
ଖାଦ୍ୟ ଭିନ୍ନ ରଜାଚର ଆଲଜ” କଚରନ । 

କଛି ଦର୍ଷ ଅପୁବଧା ସ୍ପର୍ଣ୍ଣ” କରୁଥୁବା ଖାଦ୍ଯକ୍ସୁ ଖାଦଯରୁ ବାଦ 
ଦେଚଲ ଭଲ । ଚାଂସଚର ଚଚଷ୍ମା କଲେ ଚସ ଖାଦ୍ଯଶି ଡ଼ଏଇ ବଦଦଢ୍ରବର୍‌ 
ଚଲଯିବ । ଚକବଳ ଖାଦ୍ଯ ବାଦ ଚଦବନି, ଆଲର୍ଜି ବଦଖାଯିବା ମାନତ 
8୮୮ ୫୧୮୮. ଓଠିଷଧ ବ୍ଯବହାର କରିବ ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କ ସଗ୍ଵମର୍ଥ 
ଅନ୍ଦ୍ଵ୍‌ସାନର୍‌ । 

ପାଵି ସୁଆଦଂ : ` 

ବଦଢ଼ଃି ଜାଣିବ ଚାଢ଼ାର ଚଭଦ । 

@® 


<ଏ୩୭ ଥେ ଇଂ କାର୍ମସଦକ୍ଷତା © ସ୍ାଦଧ 


ଏଇ ପହ ଗ୍ଡଣଣ୍ଡକ ମାଇଁ ମଣିଷ ଝ୍ାଳରୁଢ଼ା ସରଣ୍ରମ କନ୍ତର । କନ୍ତ 
ଖାଲ ୧୍ଵଗଃଵ ଠୂଚରଇନଦଦବଲ କାମ କରିବାର ଦଷଷଚା କଂଣ ଇାଂର 
ଥିବ ? ଵିଣିଏ କାମ କଠିଲ ଅବନକ ବସିସଡ଼ନ୍ତ । ଅଣନ୍ତଃଶ୍ବାସୀ ଚଢ଼ଇ 
ଘଡନ୍ତତ ନା ଆଉ ସାରିବନ । ଚଚାରଗ୍ବଣି ମୁନ୍ଦାଏ ପିଇଚଲ କନ୍ତ କରିବହବ । 
ନଚେକ୍ଚ ସିଧାସଳଖ ମସମିଣାନ୍ତନ୍ନ ଲମ୍ବ ସାଆନ୍ତ । ୧ସଃକଣସି କାମ ଆଚମ 
କରୁ, ଚସଥୁପାଇଁ ଆମର ଦରକାର ଣକ୍ତ। ଗ୍ବଲନଲେ ବା ଠିଆବଦ଼ଚଲ 
ଆମର ଦରକାର ଣଣ୍ତ, ନଚଚର୍‌ ଢାଲଆ ଲଗଦ । କାମ କବଲ ଇ ନଣ୍ତୃପ୍ତ 
ଶକ୍ତ ଦରକାର । ଚକବଳ ଚଣାଇ ରଵ୍ମବାଠରେ ମଧ କନ୍ର ଶକ୍ତ ଦରକାର 
ହୁଏ । ଶ୍ବଂସ ସ୍ତଣ୍ଟାସ ବନବାଃ ଖାଦ୍ୟ ଡ୍ରଜମ କରବା ସଦୁଥ୍ବରରେ ଦରକାର 
ଶକ୍ତ । ଏଇ ଚସଦ୍ତଶକ୍ତ କଥା ଏଚଦ ଆଚମ୍ଭ କନ୍ଧଃିଲ ଚସଇ ଵା ବଢ଼ଲ୍ବ 
ସାଧାରଣ କାମ ଘାଇଁ । 

କିନ୍ତୁ କଚଣଣ @ନମଜ୍‌ର୍‌ିଆ ବା ଖହିଶିଥା, ଚକାଂଣସି କଳ- 
କାରଖାନାଚର କାମକରୁଥ୍ରବା ଣଲ୍ଵୈକ ନଶ୍ଛଂଚ ଘ୍ରବଚର ବବଣି ଶକ୍ତ 
ଚିଲ୍ବଚଡ଼ । ଶକ୍ତ ନଥୁବେଲେ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷକା ଉଣା ଚଢ଼ଇସାଏ । ଆଣମ ଆଉଥ୍ରବା 
ଣାଦ୍ଯ ସନ୍ଥ ଆମର ଦରକାର ଶଣ୍ତ ଚସୋଗା ଏନ, ଚଚଚବ ସରୁବବନଳଲେ 
ଚଦ୍ପକ ଲଟିବ ଏବଂ ଏଥ୍ବରରେ କାମ କରିବାର ଦକ୍ଷଚା ମଧ୍ଯ କମିସିବ । ସନ୍ଧ 
ବସ ଜ୍ଘଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଥାଇଲ୍‌ଡ ଚଇବିବ ଚା ବଦହ୍ ଚବଵକ୍ତ ମାଇ ଗାରିଲବ 
ନାହିଁ ଏବଂ ଡଚମ ଚଲ୍ବକଝି ଦୁବ୍ବଲ ଢ଼େଇସଚଡ଼ । ଚଇଣୁ ଜବଣ କାମ କର୍ନିବା 
ଚଲ୍ବକର ଣଣ୍ତ ଘାଇଁ ସନଥଷ୍ଟୁ ଶକ୍ତଦାପ୍ୃକ ସୁଷମ “।ଦ୍ଯ ଦରକାର । 
ଭ୍ରଚ, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଚଚିଳକାର୍ଟସ୍‌ ଖାଦ ଚବଶ୍‌ ଶକ୍ତ ଚସାଗାଏ । 
କନ୍ତୁ ଏଇ ଧର୍‌ ଣର ଖାଦ୍ୟ ଥାମକ୍ମ୍‌ ଥନ୍ଯ ସୂଷମ ଖାଦ୍ୟ ନସୋଗାଇ ସଣାରିବନ୍ଧ। 
ଚଚଣୁ ସବୁସ୍ତକାର ଅତ୍ଘବ ପ୍ରଣ ଘାଇଁ କଣେ ଦାର, ଡାଲ, ଘନଘଣକା, 
ଫଳ, ମୂଳ ସବୁ ଖାଇବା ଦରକାର । 


୬୨ 


ସନର୍ଘରୁ ଜଣାସାକଛି ବସ ଆମର୍‌ ସାଧାରଣ ଶ୍ରମିକ ଚଣ୍ରଣୀର ଚଲ୍ନକ 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ସାଏନ, ଚକଣୁ ଚାର କାମ କଣବାର ଦକ୍ଷଚା କମି କମିସାଏ । 
ଖାଦଂଚର ପୁଷ୍ଣା ଜାତ୍ୀପ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ କମ୍‌ ରହ୍ନଚଲ ଚସ ନ୍ରମ୍ଭଶଃ ଦୁବଂଳ 
ଚଢ଼ଲଘଚଡ଼ ଏବଂ ଵିଭ୍‌ନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗର ଗିକାର ହୁଏ । ଚାଂପଚର୍‌ ଗ୍ବେଗ 
ସ୍ତଃଗ୍ରେଧକ ଶଣ୍ତ କମ୍‌ ଚସାଗ୍୍‌୍‌ ଧୀଚର୍‌ ଧୀଚର ଵଭ୍‌ନ୍କ ଗ୍ବେଗ ଦ୍ବାଗ୍ବ 
ଆଜ୍ଜାନ୍ତ ଡୃଏ। 


ସନ୍ଧ ଜଚଣ ବବଶି ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲ୍ ଏବଂ ଚସଭକି କାମ କରିବା କଥା 
ଚସଃକ କାମ କଲ୍ବନାହ୍ି ଚ୭ବେ ଚସ ଖାଉଥିବା ଅଧ୍ବକା ଖାଦ୍ଯ ଚା 
ଶଟ୍ରଚର ଚର୍ବ' ଆକାରର କମିରଚଢ଼ । ଅଗର୍‌ ପକ୍ଷଣର ସନ୍ଧ ସେ କମ୍‌ 
ଖାଇ ଥଧ୍ରକା ଣମଭ କରେ ଚଚବିବ ଚା ଶସାର୍‌ର ଚରି ଅଂଶ କଚମ ୬ ଚସ୍ଭ 
ରୁଗ୍ଣ ବଡ଼ଇଗଚଡ଼ । 


ଖାଦ୍ଯବଟର ଚଚିଳ ଅଂଶ ଣଣ୍ଡ ଚସାଗାଏ ଏବଂ ଖାଇବାର ରୁ 
ବଢା ଏ । ଖାଦ୍ୟବର୍‌ ଚ୭ଳ ଅଂଶ ଥୁଲେ କାମ କରବାର ଗକ୍ତ ଆଚ୍ରସ୍ତ 
ଆଚସ୍ତ ବଚଢ଼ ଏବଂ ବଡ଼ ସମସ୍ଠ ଧରି ରବର । କଣ୍‌ ଜଚିଣ ସନବଙ୍କ ସବଙ୍କ 
ବଦାକ ଅନ୍ଲ୍‌ୟକ କଚରନ୍ଞ । କେଣୁ ଚକା ଣସି ଶକ୍ତ କାମ୍ଭ କରିବା ଆଗର୍ର ଏଇ 
ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦର୍‌କାର୍‌ । 


କାମ୍ଭ କିବା ଚଲକର ମଧ୍ଯ ନଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସୁରକ୍ଷା ଗାଇଁ ପୁଷ୍ଫ ଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ ଦରଳାର। ସନ୍ଧ ପୁସ୍ମୁସାର ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଆମ ଖାଜ୍ଵ ଚଇଠବ 
ଆମର ସ୍ଵାତ୍ର୍ୟ ଭଲ୍‌ ରହ୍ନଦ। ବଭ୍‌ନ୍ନ ପ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଚଲ ଚୋ ଏ 
ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଷ୍ଣ୍ବଂ ଉଣା ଥ୍ବଲେ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯରରେ ଥ୍ରବା ପୁର୍ଣ୍ଣଂସାର ଚାଡ଼ା 
ଘୂରଣ କଣ୍ଢବ । ଉଚ୍ଚ ଶଣ୍ରଣୀର ସ୍ତଷ୍ଣଂ କତ୍ଧବଲ ଆବମ କେବଳ ମ୍ରଶୁମାନଙ୍କ 
ମାଂସ ବା ଥଣ୍ତାଲୁ ବୁଝିବା ଠିକ୍‌ଢ଼ବନ୍ । ଭ୍ରାଚ, ରୁଝି, ଡାଲ, ମାଣିଆ, 
ଵଭଲ୍ବ ମଞ୍ଚ” ସଥା ¬ ଶିମ୍ବ, ଗ୍ରଜମା, ଦୁଃ, ଚସାପ୍ଟା, ଛଭଲନା ଘନଗରବା, 
ଫଳ, ଶାଗ, ଦୁଧ ଓ ଦୁଧବଝ୍ଦର ପ୍ରପ୍ୂକ ଵଭନ୍ନ ଖାଦ୍ଯ ଆମର୍‌ ଗୃହ୍ମଦା 
ଚମବିଣାଇ ଘାରବ | ଭଷାମିଳ୍‌ ଏ ଭଲ ଚମ ଘାଇଁ © ଆଖି ପାଇଁ ଦରକାର । 
ସରୁକ ସନ୍ଞଘ୍୍ବା, ଶାଗ, ଗାଜର ପ୍ରକ୍ତୃ ୭ ଅଦ୍ରବଚର ଆମର୍‌ ଅଛାର୍‌କଣା 
ବହ୍ପଇଥାଏ । ଚଇଣୁ ଗ୍ବ୭ ଡଉ୍‌ ହି କର୍ଠବା ଘାଲ୍‌ ଅନ୍ଜୁଘପୁକ୍ତ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 


୨୩ 


ଅଦ୍ଦ୍ରଦ ବଚଢ଼ଟଲ ଜବଣ ବଦ୍ଥ ସମସ୍ବ ଧରି କାମ କରିଚାରବ ନାହିଁ ଏବଂ 
କାର୍ସ୍ୟଦଷଚା ମଧ୍ଯ ଚାଂର, କମିଯିବ । 


ଖଗ୍ବନ୍ଦନଟର ଅଧୂୂକାଂଶଙ୍କର ୭୧ଣଷନର ସେଜ୍ରମାନନେ ଫାକ୍ଃଗ୍ବ 
ସ୍ତଭଘ୍ଦ୍‌ ଝରେ କାମ୍ଭ କରୁଥାନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କର ଟଣି ଝାଳ ବାଢ଼ାଃର । ଚଚେଣୁ 
ଝଖାଦ୍ୟଟର ଅଧ୍ଵକା ଲୁଣ ଚସମାଚ୍ଚନ ଗାଇବା ଦରକାର୍‌ । ସବଂଚରେ ବା 
ଘଣଖାଳରେ ଲ୍ଣ ବଦଇ ଖାଇବ ଲ ଚଳବ । 


'କଳକାରଣାନାର ବାପ୍ପମଣ୍ଡଳ ଦୂଷିଚ ଥାଏ ଏବଂ ଶ୍ରମିକମାଚନ ବବଣୁ୍‌ 
ଵଷାଲ୍ତ ଧୃକ୍ଷାଂର ସମ୍ପ୍‌ଵଖୀଳ ଡ଼ଅନ୍ତ । ସନ୍ଧ ନସମାନେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ସୁସତ୍ସସକଳ ଥାଆନ୍ଭଃ ଚ୭ଚବ ଏଇ ଧରଣର ଧକ୍‌କା ସନ୍ଧବା ପାଇଁ ଷିମ 
ଚଢବବ । 


ଚସକୌଣସି ଣ୍ରମଙ୍ଗବୀ କାମ କରିବାର ଦକ୍ଷରା ସାଇଁ © ଜଳର 
ସ୍ପାମ୍ଭ୍ୟରକ୍ଷା ମାଲି ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ । ସୁଷମ ଆାଦ୍ଯ ଅଭଦ୍ରବରୁ 
କାମର ଦକଷଚା କମିସାଏ, ଵଭନ୍ନ ବବମାଗ୍ଵ ୧ଦ୍ରବଗ ଏବଂ ଝିକିଏ କାମ 
କରଲ କ୍ଲାନ୍ତ ଢ୍ରେ ଇସଡ଼ । 


କୀାଫଦଧ ଓ ଜନ୍ମନଳପୟ୍ପଲ୍ପଣ 


ଆମର୍‌ ଚଗାଵିଏ କଥା ଥରଛ୍ଜି : ଅଭଶାଘରେ ବହୁକ୍ୁଷ୍ମୀ | 
ଅଳ ଆଗ୍ଟୀ 
ବହୁଚ ବ୍ଯମ୍ଟୀ 
ଚମ୍ରୁଃ ଷଣଚ ସଗ୍ଵଚପ୍ଟ ଦସବ୍ନ । 


ଆମ ଚଦଶଟର ସପ୍ରଚ ୨ ମିନଃ୪ଚର ଚଗାହିଏ ପିଲ୍ବ କଲ୍ଜ 
ନେଉଛୁ, ସାହାଦ଼ାଗ୍ଲ ଆମର ଖାଦ୍ଯ ସମସ୍ୟା, ଅର୍ଥଚନିଭକ ସମସ୍ଯା ଏବଂ 
ସାମାକଳକ ସମସ୍ଯା ବଦୁଚ୍ଚ ଉପୂଜ୍‌ଛ୍ର। ଚଚଣୁ ଗ୍ରକ୍ତୁଇ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
ଚଲ୍ଵେକଙ୍କୁ ବସାଚଗଇବା ଚଗାଝିଏ ସମସ୍ଯା ଚଢ଼ଇଉଠୁନ । ସ୍ବାଧୀନଚା 
ପ୍ରାର୍ଡଂ 9ଇଚର୍‌ ଆମର ନଣ୍ଫ ଚ ଭ୍ରଦଚର ଖାଦ୍ଯଶସ ଜପ୍ପାଦନ ବୂଭ୍ଧୀ 
ପାଇଛୁ । ଚସଚେ ଅର୍ଥ ଥୁଲେ ଵ ବହୁକ୍କ୍‌ ଵମ୍ବୀଙ୍କର ଖାଦ୍ଯସମ୍ସ୍ଯା ଲଗ 
ରଵଥାଏ । ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ସମସ୍ା ଵଚଶଷ ଦ୍ଦାବଚର ନମ୍ବ- ମଧ୍ଯବଵ୍ 
ଘରିବାରଚର୍‌ ଚଦଖାସାଇଥାଏ । କନ୍ତୁ ସନ୍ଧ ଘରିବାର୍‌ ସୀମିଇ ଚହ୍ରଇଥାଏ 
ଚଚବବ ଖାଦ୍ସ୍ମସ୍ଯା ରଦ୍ରବନ । 


ସବର୍ଭ ରଚପାଃରୁ ଜଣାଘଡ଼ଛ୍ଥି ଚସ ଆସ୍ତ କମ୍‌ ଚଢ୍ଚଲ 
ଚଗ୍ରଃ ଘଣିଦାରରେ ଖାଦ୍ଯର ମାନ ବବଶ୍‌ ଭଲ । ପରିବାରର 
ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଉଣା ଅଧ୍ଵକେ ପୁଣ୍ଫାଂ © କାଚଲ୍ଵସ୍‌ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ମିବିଳ । ଚଲା, 
କାଲସିସ୍ଟ୍‌ମ୍‌ › ସ୍ରୋଵନ୍‌) ଭଵା।ମିନ୍‌ ପଭୁ୭ ଦରକାର ଅବ୍ସାପ୍ୀ ମିଲଥାଏ | 
ଆମର ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା ବଢ଼ଲ ଆଟମ ଆମ ଜୁଥାଙ୍କୁ ସ୍ୃସ୍ଣ୍‌ଂ ସାର 
ଓ ଶଲଣ୍ତଦରାପ୍ଟ୍‌କ ଖାଦ୍ଯ ଚଦଇଘାରୁନ । ମୁଳଦୁଞ୍ଚା କଗ୍ବବଢ୍ନଚଲ୍‌ ଅଵସ୍ଥା 
ସାଡ଼୍ରା ଡ୍ୃଏଃ ଆମ କୁଆଙ୍କର ଚସଇ ଥବମ୍ଥା। ଗଛ ଘଛିଲ୍‌ ସନ୍ଧ ସାର ନ 
ଘାଏ ଚଚଚବ ମୂଳ ନରମି ବଚଢ଼ନ୍ତ । ଚସମିଭ ଆମ୍ଭ ଚୁଆ ଆର୍‌ମ୍ବରୁ ଚଗ୍ଵଗ 
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ଚଦ୍ଦଚ ଏଇ ଦୁସଂଳ ନ୍ରଢ୍ବଲ ସଡଥାମଆନ୍ତ ଠସ ବଡ଼ ନଢ଼ନଲ ୭ ବାରମ୍ବାର୍‌ 
ବଗ୍ଵଗ ବଦ୍ଦ୍ରଗନ୍ତ । ଚତ୍ପମାନଙ୍କର୍‌ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଛଦଗ୍ବାଧ ୭ ଶଣ୍ତ ମୋ ଉଗବର 
ଚଥାଏ । ପିଲ୍‌ବମାଚନ ଆଶା ମୁଇାବଳ ନବଢ଼ ସବ୍ୁଠବନଳେ ଚଗ୍ବଗ 
ଚତ୍ପ୍ରଗନ୍ତ । ମାନ୍ଦା, ୭୨ରଡ଼ା, କାଠ୍‌ଗ୍ବ ବଦଇ ବଢ଼ଂ୍ତଠନ୍ତ। ଏଇ 
ଧରଣର ପିଲ୍ବିମାଳେ ସବ୍ୁଥୁଠିର ଜଦ୍ର ଧରନ୍ତ, ଅଶାନ୍ତ, ବଢଇ ଗାଆନ୍ତ 
ନାହିଁ । ଏଡ଼ାର କ୍ଲସ୍ରଦ୍ତ୍ରବ ନଶ୍ଫଂ୭ ଭ୍ଭାବନ୍ର ସେମାନଙ୍କର ଭବଷ୍ଯର 
ଗୀବନ ଉ୍ଭସଚରେ ସନତଡ୍ର ଏବଂ ଅଚନକ ଚୃଷନ୍ନନର ମୂଚ୍ାଦରଣ କରନ୍ତ । 
ବହ୍ତ ଶିଶୁନଗ୍ବଗ ହ୍ରସୂପିହାଲ୍‌ୁରୁ ଜଣାଘଡ଼ନ୍ଥି ବସ ୧୫% ଶିଶୁ ସ୍ବୁଷମ 
ଖାଦ୍ଯ ଅସ୍ତ୍ରଗରୁ ଚଦ୍ଦ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତ । ଚସମାନ୍ଛନ ସାଧାରଣଲଃ ଅସଘସୃ 
ମାଗରସ୍ଵମସ୍‌, କ୍ଵାସିଅରକର, ରକ୍ତପ୍ଵୀନଚା,ଃ ଅତହାରକଣା, ଏଘରିକ 
ଚକବଇ ଚଞନ୍ଧଣର ଅଛ ଶିଶୂ ମଧ୍ୟ ବଦଖାସାଆନ୍ତ । ବକଚରକ ଶିଶୁଙ୍କର 
ବାଳ କଢ଼ଣିଥା, ଆଗ ବଷଇଜ୍‌କା, ଆଃିକା ଗଣି ଚମ ବଢ଼ଇ ଲ୍ଲ 
ଚଦଖାସାଆନ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର ଗାଦ୍ୟାଭ୍ଦ୍ରବକକନ୍ତର ଗିଣଡୁ ଆମେ ସାଧ।ରଣଚଃ 
୩ ଗର୍ଭ ଘରର କୁଥଙ୍କଠାରେ ବଦଗ୍‌ ବା ଚସଉ୍ତ୍‌ମାଳଙ୍କର ଖବ୍‌ କମ୍‌ 
ବ୍ଯବଧାନଚର୍‌ କୂଆ ଚଢ଼ଇଥାଏ ଚସଇ ନୂଆଙ୍କଠାବଚର ବଦଗିଥାତ୍ତ । 
ଗର୍ଭାବପ୍ରାରେ ମାଂ ସବ୍ଧ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ନଖାଇଛି ବା ଠିକ୍‌ ଡାକ୍ତଗ୍‌ 
ରକସ୍ବରା ଭୁଚଚର ଜନ ରଵ୍ନଛ୍ଥି, ଚ୭ବବ ମାଂର୍‌ ଥଘପପୂସଷ୍ଣା ପିଲ୍‌ ଉପର୍‌ ମଧ୍ 
ଲ୍ଗୁଗ୍ରତ୍ଵବ ଯବଳେଇଥାଏ । 


ସ୍ରସୂଚ ଅବପ୍ରାଚର ଆମର ମାଂମାଚନ ଏଚବ ବ ଅବଦଢଲର । 
ଚକିଚଚକ କ୍ଲୁସ୍ତଥା, ଅଛ୍ତଶ୍ବାସର ବଶବରଣ୍ଵି। ଚ୍ଡ୍ପଇ ଆଚ୍ରମ ମାଂମାଳଙ୍କର୍‌ 
ଖାଦ୍ଯ ଉପର ନକର ଚଦଲଇସାରି ନଥାଉ। ଚକଦଳ ବାଇଗଣ, 
କଦଳୀ ଝଝାଳ, ଭ୍ରଚ ଦୁଏ ଚାଙ୍କର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ସଡ୍ଧଜଲବଧ 
ପୁଷ୍କଂସାର ଡାଲ ଖାଇଚଲ ଛୂଆର ଚଗଵ ଫାମ୍ପ ବ କଚ୍ଥ ମାଂକ୍ଲ୍‌ ଆ 
ହ୍ରଏଲ। ସୁଷ୍ଣୁ ଭ୍ରୀନଚାରୁ ମାଂ ଦୁବବଳ ଚଢଇ ଦାରମ୍ବାର ଵରଭ୍‌ନ୍କ ଗ୍ଵେଗର 
ଶିକାର ଡ୍ୁଏ ବା ମୃଟ୍‌ବରଣ କରିଥାଏ । ସିଲ୍ବର୍‌ ଉ୍‌ପସୁଚ୍ତ 
ସଡ ଚନବା ଘାଇଁ ମା” ପ୍ବଗ୍‌ଷୂଣ୍୍‌ ଅଷମ ଚଢ଼ଲଥାଏ । ଅଞଚଳକ ବଷର 
ମତଲବ ମଧ୍ୟ ମୂଙ୍୍‌୍‌ବରଣ କରେ । ଚସଜ୍ଜ୍‌ ପିଲ୍ବମାବଳ ବର୍ଷିକଞ୍ଚା, ୫ ବର୍ଷିଆ 
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ଘାଵି ସବୁ ଘାର ବଢଇ ବଞ୍ଚୁରଡ଼ନ୍ତ ୧ସମାଚନ ଚକିବଶାର © ଚସୀ ବନରେ 
ଵିଭ୍‌ଲ୍ଭ ଚ୍ଵେଗର ଶିକାର ହୁଥନ୍ତ । 


ରକ୍ତତ୍ପ୍ରନଚା ବଢଲ୍୍‌ ମା” © ଶିଶୁର ମୂଙାାର୍‌ ଚଟଗାଵିଏ ବଡ଼ କାରଣ । 
ଗୋଝିଏ ବା ଦୁଇଵି ପିଲ୍ପର ମା” ନର୍ଶ୍ତ ୭ ଭ୍ରଦବର ୩ ବା ୪ ଵି ପିଲ୍ବର 
ମାଂଠାରୁ ସୁସ୍ଥ । ବସଚଚେ ବବଶୀ ସିଲ ଜନ୍ନନଅନ୍ତ ଚାଂର କ୍ଲପ୍ରଘ୍ରବ ମାଂର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ତ୍ମଘଠରେ ଘଡିଥା ଏ । ଚକଚରକ ମାଂ ବାରମ୍ବାର ଛୁଆ ଜମ୍ମଳର ବଵଭନ୍ନ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଅଭ୍ବବରୁ ବଗ୍ଵାଗ ବଦ୍ସ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତି । ପାଵିଗ୍ରର୍‌, କଭଘ୍ରର, ଭୂଣ୍ଡଯା, 
କାଉସ!ଵିଆ, ଚଗାଡ଼ ବଘୋଳବଳା, ବରଣ, ଅନଦା, ବଦଢ଼ଜମ ସଭ୍‌ ୭ 
ଅଛ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ । 


ଘରିବାର୍‌ ଚସ୍ର୍ୁ ଥିବଲ ସୀମିଚ ଆୟ୍ଵଚର ମଧ୍ଯ ଜଚଣ ଚଲସିବ ଏବଂ 
ଶକ୍ତ ଅନ୍ଲ୍‌ସାସ୍ବୀ ସମଚସ୍ତ ସୁଣ୍ପା ସାର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଗାରବବ । ବଭଲ୍ବ 
ସଚଭରୁ ଜଣାସଡ଼୍ଥୁ ଚସଥ ଘରିବାର ବଡ଼ ଚହ୍ଚିଲ ଖାଇବାର ମାନ 
ନିମ୍ଭସ୍ତରର୍‌ ବଡ଼ଇଥାଏ । ଘଘ୍ରେଃ ଗରିବାରରେ ୧୯୨ ଗଟ୍ରାମ୍ବ୍‌ ଚମାଶାଚମାଵ 
ଅଧୂକା ଥିବାର ଲକ୍ଷ୍ଯ କଗ୍ଵଯାଇନ୍ଥି । ଆକକାଲର୍‌ ମଡ଼ରଗିଆ ଦୁନିଆରେ 
ଘରିବାର ଚମ୍ର୍ରହ ଦଢହୋଇଥିବଲେ ସୁଷ୍ଣ ଉ ଅଦ୍ରବ ରବଦ୍ନଦ ନାହିଁ । ଣୁ 
ଆଚମ ସଵ ଗରିବାର ସୀମିଚ କରୁ, ଚଇବବ ପୁଷ୍କୁ ପୁନ ବହୁଇ ଘରିମାଣଚର୍‌ 
କମିସିବ । 

ପିଲ୍ମାନଙ୍କର ୭ଜନରୁ ମଧ୍ଯ ଆମେ ଜାଣିବା ଚସ ସୀମିରଚ 
ଘରିବାର ର ପିଲାଙ୍କ ଓ୭କନ, ବଡ଼ ଘରିବାରର ପିଲ୍ବଙ୍କ ଉଚ୍ଚା ଓ© ଓଜନ 
ଭୁଳନାଚର ଚବଶୀ । ସମାନେ ଅଗେକ୍ଷାକୁର ଫୁଖି ଓ ରୁର୍ଧମାନ । ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ଯ ଚକଦଳ ଚଯ ଆମର ଶାସଵରିକ ଅଭିରୁର୍ଷା ଚର ସାଢାସ୍ଯ କଟଚର୍‌ ଚା 
ନ୍ତୁଚ୍ହ ବହୁ ଘଣ୍ମାଣଚର୍‌ ମାନସିକ ଅଭ୍‌ବ୍ଛଦ୍ଦା ଗାଲି ଦାମ୍ଠୀୀ । ଚଭଣୁ ସୁସ୍ଥ 
ସବଳ ଣିଶୁଝିଏ ଗଢ଼ିଚଚାଲଳବା ଘାଇ ଘଣିବାର ସୀମିଚ୍ଚ କରବା ନଶ୍ଚ ଚ 
ଦରକାର | 

@ 


ସାଦ ଏସସପ୍ୁଡର 
ସାହାସଧକାର୍ଭୀ ଝିପପଣୀ 


ଆଧୁନକ ମଣିଷ ଚସ ବକବଳ ଚାଂର ବବଶ୍ରଭୁଷା, ଆଗ୍ଵରବଵ୍ୟବଵଢାର, 
ବଞ୍ଚିବାର ଧାଗ୍ଵବର ଘାଶ୍ଫାଇୟଲ୍ଲୁ ଅନ୍ଧୁକରଣ କର୍‌ ଆଚଗଇବ୍ତୁ ଚା ଜୁର୍ଦେ, 
ଚାଂର ଖାଦ୍ୟ © ସ୍ବାଦଚର ମଧ୍ଯ ଗ୍ରକ୍ରୂ୭ଠୁ, ବାସ୍ତ କଚାଠାରୁ ବେଶ୍‌ ଦୂବର୍‌ଇ 
ସାଇଚ୍ର। ହୃଏଚ ଆଚମ ଖାଉ୍‌ଥ୍ୁବା ମଇଦ୍ରାଥ ଚନ, ବବସନ ସ୍ରଭସ୍ତ୍‌ ୭ଚର 
ଝିଆର୍‌ ରସଂ୍ଜକ୍ୟା ୭ଭ୍‌ନ୍ନ ଜଳଗିଆ,ଃ ଵଣ ଖାଦ୍ଯ, ଲବଣାକ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ, ଗ୍ାସାସ୍ବନକ ଦାସ୍କାଚଟର୍‌ ଭଗ ଖାଦ୍ଯଂ ଗାମ୍ମୀସ୍‌୨ ଅଲ୍ପ ସମସ୍ତ 
ଭଚଚରେ ସ୍ରସ୍ରୂଚ ଚଡ଼ଉଥିବା ଗାଦ୍ୟ ମଣିଷ ଶଟ୍ଵରଚର ଵଭ୍‌ମ୍ବ ପ୍ରଶନ୍ତ୍ର ମ୍ଟା 
କରିଥାଏ । ଆମର୍‌ ରଛନ ସଗ୍ରଣାଳୀ ବ୍ରବଶଷ ଭ୍ନବଣର ଦାପ୍ଟୀ । 


ଖାଦ୍ୟର ତ୍ପାବଦଗ୍ବଚ୍ଚା ବଢ଼େଇବା ଘାଇ ଆଚମ ମ୍ଗ, ର, ରୁଃ, 
ସ୍ପୋମ୍ବା, ଗ୍ବଜମା ସ୍ତଭ୍ବ ୭ ଡାଲଜାର୍ଗପ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯକ୍ତୁ୍‌ ଦଭୂୂଚରଇ ଗଜା କରି 
ଗବଵିଦଲ୍‌ ବା ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟର୍‌ ଉସାବଦଗ୍ଟଚରା ବବଶ୍‌ ବଂଢ଼ । ଶସ୍ଯରେ 
ଗଜା ବହ୍ରବାଦ୍ବାଗ୍ର ଚସଥ୍ଵବର ଥିବା ପୃଷ୍ଣ ସାର © ବଣ୍ଚଇସ୍ପାର୍‌ ଡ଼ଜମ 
ଡ୍‌ଘଟସାଗୀ ଚଢ଼ଇସାଏ ଏବଂ ଏଥୂବର ଥବା ଭାମିନ୍‌ ୭ ଓ ସି ର 
ପରିମାଣ ବଢ ସାଇଥାଏ । ଆମର୍‌ ଗ୍ନ୍ଧିବା ସ୍ରଣାଳୀଚର୍‌ ଚସଜ୍‌ ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ 
ନଷ୍ଣ ୧ଡ଼ଇଥାଏ ଚାଢ଼ା ଗକା ଚଢ଼ଵା ଦ୍ରାଗ୍ଧ ଘୂରଣ ଚଦ୍ଧଇଯାଏ । ଟଥଥ୍ଵକ୍ସ୍‌ 
ବଲ୍ଲୁଝରଇ ଚଦଚଲ ଚାର ପିଚା ଥଂଶ କଃିଯାଏ ଏବଂ ଚସଥ୍ରିଚର ଥରବା 
ମୂନନାବାନ ଆମାଇବନା ଏସିଡ଼୍‌, ବବହ୍ନାର ଉପନସାଗୀ ଚହଇସାଏ । 


ବରିବଞା, ଗ୍ବଡ୍‌ଳ ଠଗୋଚଳଇ କନ୍ଥି ସମସ୍ଟ୍‌ ରଗିବିଦବଲ ସାମାନ୍ଯ 
ଖଶାଲଥଆ ବଦଇ ଫଲସାଏ ଚପଜ୍ଜ ଶାକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘବକଷ ଉ୍ସଚଯାଗୀ । ଆମର୍‌ 
ଚଘେଜ୍‌ ଡାଲ› ଗୃଉ୍ଳ, ନଡ଼ ଆ ମିଶି ଚଖେରୁଡ଼ କଗ୍‌ଯାଏ, ୧ସଇଝି ସ୍ଵାଯ୍୍ୟ ଯାଇ 


୬୮ 


ଚବଣ ଉପାଠଦସ୍ତ । ଏଥରେ ଆଚମ ସୁସ୍ଫୁସାର © ଝାଦ୍ଯସାର ଉତଭସ୍ଟ 
ଠୀଇଥାଉ । ଚଗୋଳଥଆଗୋଳ ଚରକଳାରି, ସାଣ୍ଢଇରକାର, ଶାଗ © 
ଘଞଘପରିବା, ନଡିଥ ଚକାର ମିଣା ଚଲରକାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟୟାଇଁ ଉପନସାଗୀ । 
ମଦଢ୍ୟାପ୍ତସାଦଃ ଡାଲ, ଚରକାରି ସ୍ତଘୁକ ପ୍ରଣାଳୀ ସ୍ବାଘ୍ପ୍ତଦ © ସୁସ୍ପାଦୁ । 
୭ଭନ୍ନ ସରବାଚର ଵଭ୍‌ନ୍ନ ରକମର ପଦୁଷଣ୍କ୍୍‌ ସାର, ଖାଦ୍ୟସାର ଏବଂ ଶସ୍‌ର 
ଉସ୍ସସେ ରୀ ଖାଦୟ ରଵ୍ମଚ଼ୁଥୁ ଚେଣୁଟ ଚଗାଲଆଗୋଲ ଇରକାର୍‌ଚରେ ଆଚମ 
ଉଣା ଅଧ୍ରବେ ବଵିନ୍ନ ସ୍ତକାରର ଉଠସାଦଦପ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ ଯାଇଥାଜଉ୍‌ । 


ସ୍ତଶ୍ଵ ଉଠୁଚ୍ର କଗର ଦ୍ରବଚର ଆନ୍ମ ଆମ୍ଭ ଗାଦ୍ଯରରେ ଥ୍ରବା 
ଖାଦ୍ଯସାର ସରକ୍ଷଣ କରମାରବା--ସବୁଚବବଳ ଚଃକା ସନପଘରିବାଃ, 
ଣାର ଖାଇବା ଦରକାର୍‌ । ବାସି ନଡ଼ନଲ ଚାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଆଚସ୍ତ ଆଣଗସ୍ତ 
ନଞ୍ଜ୍‌ ଢ଼ଇସାଏ । ଚବବଶୀଦ୍ଧଳ ଗଁ ଜ୍ବର ରଵ୍ଧଲେ ମଧ୍ଯ ଶଣ୍ଢବାର ଭହାମିନ୍‌ 
ଅଂଶ କମିସାଏ । ସନଘରିବା, ଶାଗ ସ୍ଥବମ ଭଲରକମ ଚଧାଇ ଚଳଚବବ, 
ଚାଂମବର କାହି ଗ୍ବ୍ଧଚିଦ । କାଵିଲ୍ଵ ଘବର୍‌ ସରିବା ଚଧାଇଚଲ୍‌ ଘାଣିଚର 
ମିଳେଇ ସାଜ୍ଥ୍ରବା ଭ୍‌ ାମିନ୍‌ ନଷ୍ପ ଚଢ଼ଇସାଏ । ଏହା ବ୍ଯତ୍ତୀଇ ଗରିବା 
କାଵି ଅଧ୍ଵକ ସମସ୍ଟ ଘାଣିବର ଘଚକଇଟଚିଲ ଚାଂର ସ୍ଵାଦ ଜଞ୍ଗୁ ଚଢ଼ବା ସଦଙ୍ଗ 
ସଃଙ୍କ ଖାଦ୍ଗୂଣ ମଧ ଜଞ୍ଟ୍ ବଢ଼ଇସାଏ । 


ଚରକାର ସନ୍ଭ ଗହବା ବବଟଲ ଚସଚ୍ଚଚ କମ୍‌ ସମଗ୍ଟଟରେ ବବଶି 
ନ ସିଚଝଇ ଗ୍ବହିଦବ ଚାଢ଼ା ସ୍ବାପ୍ର୍ୟ ଘାଇଁ ଭଲ । ଚସ୍ତସର୍‌ କ୍କୁକର୍‌ର୍‌ 
ଚବଣ୍ଵ କମ୍‌ ସମପ୍ଟଚର ଚଢଡ଼ଇସାଏ ଏବଂ ଇଙ୍କା। ବଢ଼ଇ ଥ୍ବବାରୁ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ନଷ୍ଣ୍‌ ଡ଼ଏନ । ବଡକ୍‌ରି୫ର ଗ୍ବଦ୍ଧବିଲ ଚଡକ୍‌ଣ ଉସଣବରେ ଭାଙ୍କୁଣୀ ବଦଇ 
ଗ୍ବକ୍ଧଣଝଲ ବାମ ବାଢ଼ାରିଯିବନ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟର ଜସାବଦପ୍ଟରା ଉଣା ଚଢ଼ବନ । 
ଘରିବା ଚସନ୍‌ ଯାଣିେ ଗ୍ବଛିତଦକ ଘରିବା ସିଝିିବା ଘଚର ଅଧ୍ରକ ଘାଣି 
ଢ଼େଲ୍ନ ବବାଲି ଡିକିବେନତ । କାହିଳନା ଏଥୁରେ ଅନେକ ଖାଦଧଯସାର୍‌ 
ଚଛ୍ଧଥାଏ। ହ୍ମଓଚ ବସଇ ସାଣିଚରେ ଡାଲ ସିଚଝଇ ଚଦଇ ଘାରବବ । 
ଭରକାର୍, ସ୍ପସୂ୨ ବଢ଼ିଆ ବଝାଳ ସ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ରେ ସେ ଘାଣି ବ୍୍ଯବଢ଼ାର୍‌ କଚଲ 
ଅନ୍ତଇଃ ଖାଦ୍ୟସାର ପାଇ ଘାରିବବ । ରହଛାବର୍‌ ଅଲ୍ପ ଚେଲ, ଦଥ ବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ 
ଘାଇଁ , ନନ୍‌ର୍ଣ୍ଧ କ୍‌ ୭୩ନ୍‌ ୨ ସିଜଲର୍‌ ସ୍ଯାନ୍‌ ୨ ଆକକାଲ ମିଳୁଥ୍ବବା 


୨୯ 


ଚିକ୍କଣ ଲ୍ଡ କଳଡଲ› ୭ଲଭନ୍‌, ଗ୍ଯାସ ୭ୟନ୍‌ ବା ଇନ୍‌ଫ୍ାବମହିକ୍‌ର୍‌ 
କଲେ ଖବେ କମ୍‌ ସଥଅ ଚଇଲରରେ ରସାରବବଦ | 


ସରୁଠବଚଳଲେ ଚଗ୍‌ଷେଇ ଘାଇଁ ମାହଵିଢ଼ାଣ୍ଡ ,¿ ଘଲମ ଲଲ । କିନ୍ତୁ 
ଆକକା ଲର ଜାଚଳଣି ସମସ୍ୟା © ଇରବଣ୍ିଆ ଚଗ୍ଵନଷଇ ସାଇଁ ମାଵିଗାନର 
ସ୍ତଣ୍ଵ ଉଠଠେନ୍ଜ । ଇଣ୍‌ ଚମ୍ବା, ପିତ୍ତଳ, ର୍ଣ ଲ୍‌ ବାସନ, ଲ୍ଡ଼ା କନତଡ୍ନଲ 
ବ୍ଯବଡାର କବଲ ଭଲ । ଆଲ୍‌ମିନପୃମ୍‌ ପାନ୍ନ ୮ସଃରଇ କମ୍‌ ଦ୍ଯବଢଡ଼ାର 
କରଣିଚବ ଚସନତ ଭଲ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଲି ଆଲ୍ଟମନ୍ତ ପମ ଗାନ ଖ୍ବ୍‌ ଖଗ୍ଵସ୍ତ । 
ବଡ଼ଦ୍ଧନ ୯ର ଆଲ୍‌ମିନସ୍କମ ଯାନର ଚର୍ବଚଦଷଇ କଲେ ମର୍ଡ୍ରଂଷ୍ଟ୍‌ ଉଠରେ 
କ୍ମସ୍ତଭ୍ପବ ସଚଡ଼ର । ଇରକାର୍‌ ଆଲ୍ମିନିସ୍ଟମବର କରି, ଚକାଗ୍ବଦକାର କର 
ଲ୍ଵଗଯସାଇଥିବା ଜନଷ ଜଚବଡ଼ଇ ଅବନକ ସମସ୍ତରରେ ଆମେ ଖାଇଥାଉ, 
ସାଡ଼ାକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ୭ବଶଷ କଷଭଳାରକ । ସରିବାମନ୍ ସୁସ୍‌ ପାଇଁ ବା 
ଚଃଣୀ ସ୍ରକ୍ତ୍୍‌ ୭ ଯାଇଁ ଆକକାଲ ଅଧକାଂଶ ମିକ୍ସି ବ୍ୟବଢ଼ାର କରୁଛନ୍ତ । 
ସମସ୍ଟ © ଘରଣ୍ରମ ଉଭପ୍ଟର୍ର ରଷା ଘାଇଁ ଶୀଳ, ଶୀଳୁଘଇା ଚଲ୍ବଚକ 
ଗ୍ରଡ଼ଚଲଣି । ମିକ୍‌ସୂଚର୍‌ ଘର୍‌ବାଗନ୍ଧ ବଘଷଷଲେ ଇାଂର ଗ୍ରବ୍ଧ ବବଗ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଥିବା ଭ୍‌ଶାମ୍ମିନ୍‌ ବ ଓ ସି କ୍କ ନଷ୍ଣୁ କରନ୍ଧ ଏ ଏବଂ ସାମସ୍ଟ୍‌ କ ବଢ଼େ ଵ ଶବ୍ଦ 
ମଧ୍ଯ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ ପାଲି ଅନ୍ଧୁଘଟସୋଗୀ । 
ଆମମାନଙ୍କର୍‌ ଗୁଞ୍ଜଏ ବଦ ଅଭ୍ୟାସ ଅନ୍ତୁ ଚସ ସବୁ ଫଳରୁ ଗ୍ଟେ୍ଭା 
ର ଖାଇବା । ଵଚଶଷଚଃ ଚସଣିକ ନାସମ୍ରା୭, ପିକ୍ଳ, ଗାକର, କାକ୍କୁଡ଼ 
ଗ୍ରଦ୍ତ ଵର ଆମେ ଅସଥା ଚଗ୍ହ୍‌ ପା ଜବଡ଼ଇ ବସୁ । ବର୍ଫ ସାର ଠିକ୍‌ ଇଲା ବା 
ଚ୍ଚ ଗାରେ ଥିବା ଖାଦ୍ଯସାର୍‌, ପୁର୍ଣ୍ଣ ଗ୍ରଭ୍ବଃ ଆମେ ଚଫାଘାଡ଼ ଦଦଉ୍‌ । 
ଚଚଇେଣୁ ଫଳକୁ ଭଲଘ୍ତ୍ରବଚର ବଧାଇ କନଣ୍ଥୁ ସମପ୍ଠ ଚଘାଵାସ୍‌ ଗ୍ରାଣିବର ଘବଳଇ 
ଚାଂଘରେ୍‌ କା ବା ବଗାଵା ଚଗ୍ଵବବେଇ ଖାଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଭଲ । 
ଆଜଲିକାଲ ଫଳ ଗ୍ରସ୍ତ ୭ ନଚଗ୍ଵ୍‌ବବଇ ମିକ୍‌ସିବେ ସବଚ କରି ବା ଚଗ୍ରଃର 
ସାଦ଼୍ାସ୍ଟରେ ବକାରି ଖାଇବଦତ୍୍‌ ଚନ୍ତ । ଏହ୍ାଦ୍ରାଗ୍‌ ଦାନ୍ତର୍‌ ଘରିଶ୍ରମ ମଧ୍ୟ 
କମ୍ମିଯାଉ୍ଚ୍ ଏବଂ ଅଲ୍ପ ବୟ୍ଵସବର୍‌ ଦାନ୍ତ ବଦାହଲସାଉଛି । 


ଘନିଘରିବା ଭଲଚର୍‌ ସଂରକ୍ଷଣ କରିପାର୍‌ଚିଲ ଡଦୁଏଚ ନ ମିଲବା 
ଘର୍‌ବା ଆଚମ ଖାଇପାରିବ ବୀ । ବଜ୍ଞିନର୍‌ ଅଗ୍ରଗତ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଆମକ୍ଲୁ ସ୍ପରୁ 


ର୍‌ଭ୍ରେ ସବ୍ବୁପ୍ରକାର ଘରବା ସ୍ରାୟ୍ଠ ମିଳସାଉଛୁ । ଏଡ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ବ ଆମର ଖାଦ୍ଯ 
ରୁ୭ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ରଡ୍ରେ । ବକବଳ ର୍‌କଭ୍ତୁର୍‌ ପରିବା ନୟାଇ ସବ୍ଗୁ ର୍‌ଭୁର୍‌ ସବ୍ମୁ 
ଘରିବା ଖାଇଘାରୁ । ଏଡ୍ରା ଖାଦ୍ଯର୍‌ ବଭ୍‌ନ୍ନ ପ୍ରକାର ଗ୍ରସ୍ତ ୭କରଣରେ 
ସାହାସ କଚର୍‌ । ଖାଦ୍ୟ ନଷ୍ମୁ ନଦ୍ନେଇ ବନ୍ଥି ନ୍ଧନ ରବଦ୍ଥ । 


ଘନଘରିବା, ଫଳ ଘାଣବାକ୍କ୍‌ ଆରମ୍ଭ କରେ ବା ଚାଂର ରଙ୍ଗର 
ପରିବଣ୍ଚିନ ହେଚଲ ଚସଥ୍ବନର୍‌ ଜୀବାଣୁ ସ୍ରଚଦଶ କଚର । କଦଳୀ ଘାଣବାରେ 
ଏଜ୍‌ଜାଇମ୍ବ (ଉଚ୍ଚସେଚକ) ଚବଶ୍ଵ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କରିଥାଏ । କନ୍ତୁ ବବଶି 
ଘାରଗଚଲ ଖାଦ୍ୟ ଉପଟସାଗୀ ହୁଏନ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଥ୍ଗୁ ଡରେ ଇସାଇ- 
ଥାଏ । କମଳା, କଦଳୀ, ଆଲଗମଣ୍ତ ସ୍ରଭୃ ୭ ଚମାଵ। ଚର ଘା ଦାରା ଆଚ୍ଚାନ୍ଦର 
ଥିବାରୁ ଗୀବାଣୁ ଚସଥ୍ବିରେ ସହଜରେ ଘଶି ୟାରନ୍ତନ । ଫଳ ସ୍ରକ୍ତ୍‌ ୭ ଏସ୍ହାର୍‌ 
୪୫।ଇଵ୍‌ ଥଳିରେ ଘ୍ୟାକଂ କଚଲ ଚସଥ୍ୁରରେ ଜୀବାଣ୍ତ ଘଣିଗାରେତ । 


ଘାଣିକୁ ସସେଇର୍‌ ଆଚମ ଫଲଵଃର୍‌ ସାହାସଯଚର୍‌ ୭ଶୋଧନ କରୁ 
ଚସର୍‌ ପାଣିଆ ଖାଦ୍ୟକୁ ଫଲଃର୍‌ ସାଢ଼ାସଂଚର୍‌ ବଶୋଧନ କରିପାରିବା । 


ଫଳ, ସନଘରିବା ଆଚମ ସନ୍ଧ କନ୍ଥିଛଛନ ସାଇଛ ରଖିବାକୁ ଗ୍ବଢ଼ଂ , 
ନଚଚବ ସାମାନ ଉତ୍ଵୟ ଚଦଇ ରଖାସାଇ ଘାଣର । ଫ#। ସାଣିଚର ରୁଚଡ଼ଇ 
ଚା:?ଗରେ ସବନ ସାହାସ୍ଚରେ ଶୁଚଖଇ ରଖାସାଇଥାଏ । ୭ଭ୍୍‌ନ୍ନ ସ୍ରକାର 
ସାଇଛ ରଖିବାର ପ୍ରଣାଳୀ ରଵନ୍ଥି । ମବନକରମ୍ତୁ ଖଗ୍ବନ୍ଧନଟର ଲମ୍ବକଢ଼ 
ବେଶ୍‌ ମିନ୍ନଳ; କନ୍ତୁ ବର୍ଷ। ର୍ବରଭୂରେ ୭ ଘାଇବଦନ, ଚଲଣୁ ଗବିଷ୍କାର୍‌ କରି 
ଶୁଖେଇ ଵଭନ୍ନ ର୍‌ଇକ ମାଲି ରଖିଗାରିବବ । ଚସମିଛ ବକାବ, ବଲଳା୭- 
ବାଇଗଣ, ଆଜୁ, କଦଳୀ ପଭୃ୭ ସଂରକ୍ଷଣ କର୍‌ସାଏ । ଲ୍ଣ ବଦଇ ମଧ 
ବକିଚଚେକ ଖାଦ୍ଯ ସରକ୍ଷଣ କଗ୍ବସାଇଥାଏ । 


ଣୁଖା ଜନଷଚରେ ଜୀବାଣୁ ବଢ଼ ମାରନ୍ତନ । ଚସମାନଙ୍କର୍‌ ବଶବୂର୍ଷ 
ପାଇଁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଦରକାର । ଚସଚକୀଣସି ଫଳ ବା ଘରିବାରେ ଚଇଲ 
ଚବୋଳଚଦଚଲ ଜଣ୍ଗା ହୁଏନ । କାର୍ହକନା ପବନ ସହକଚର ବାଚକଜତି । 
ଭନ୍‌ରାର, ଚଲମ୍ବୃରସ, ଚଚନ୍ତୁଳମଣ୍ଡକ। ଲୁଣ ଵଣେଷ ଦଭ୍ଦ୍ରବଚର ଖାଦ୍ଯ 
ସ ରକ୍ଷଣରେ ସାହାସ କଚର । 


୩୧ 


ଶୀକ୍ଦନଚର ବ। ବର ଫ୍ର କଚର ରରେ ୧୫°୦ରେ ଆଳୁ, ପିଥାକ, 
ଆପଲ ସ୍ରଭ୍ତୃ ୭ କିନ୍ରୁନ୍ଦନ ଖାଦ୍ଯ ଜମଚସାଗୀ ଚଢ଼ଇ ରଛ୍ମପାରେ । ଫଳ, 
ଘରିବା, ମାଳ ୨-୧° କ୍ଦନ ରବଵ୍ରଘାନର । ସାଧ୍ୟାରଣଇଃ ଥଣ୍ତାନର ଗୀବାଣୁ 
ବୃଷ ଗଭ କରିଠାଚରନ ବା ଖବ୍‌ କମ୍ବ କଟର । ଣୁ ଫିକିଂ ଗଏଣ୍ଡର୍‌ ଚଳ 
ଚାସଚର ମାସ ମାସ ଧରି ସରକଷଷଣ କରବହ୍ବ । ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଗୀବାଣୁ 
ରହାରକ୍ଷର ଉତ୍ଵଘରେ,। କରଣଚର୍‌, କ୍ଯାନ୍ତିଂ (ଡବାବନ)୦ର୍‌ ନଥ୍ଗ 
ଚଢ଼ଇସାଆନ୍ତ । ଦୁଧ ସାଧାରଣଇଃ ଘାଶ୍ଵରିକରଣ ଚଢ଼େଲଥାଏ । ଖାଦ୍ୟଘଦାର୍ଥ 
ଚବଶୀ ଉଶ୍ବଗ୍ନରେ ରଖିଚଲ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଷ୍ଟ ୭ଡଇସାଏ । ରହାଖାଦ୍ଯ 
ସାଧାରଣଇଃ ୧୨- ୨୪ ଘଣ୍ଢା ଆମେ ରୁମର ଜଶ୍ସଘବର ରସିପାରବା । 


ଛ୍ସାବରୁ ଚଦଖାସାଇଛ୍ ବସ ଆମର୍‌ ଆର୍ଥିକ ଦୁଗ୍ରଵସ୍ଥା ଅବନକାଂଶବର 
ଆମର୍‌ ଅଗଘପୁର୍ଣୁର କାରଣ: ଚଥାପି ଆମର ଥଛବଶ୍ବାସ, ଚଳଣି, 
ଘ୭୨, ଖାଦ୍ଯାପ୍ତ୍ରବ ବ୍ଯକ୍ତଗଇ ଅଭ୍ଯାସ 9 ବିଶ୍ବାସ, ସାମାକିକ ® 
ଧାର୍ମକ ବଵଶ୍ବାସ ଆମର ଥଗଗ୍ରଷ୍ଣାଂ ଘାଇଁ ମଧ୍ୟ ଦାମ୍ଟୀ । ଏଇସବୁ ଚନ୍ତା- 
ଧାଗ୍‌ ବନଇ ଆମର ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରସ ଗ୍ରଭ୍ରନ୍ତଇ ବହଇଥାଏ। ଧରନ୍ତୁ ୧ 
ଚଗାଝିଏ ଘରବାର ସମାଜରୁ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ରସ ଗିଗିଥାଏ, ଚଇଟବ ବ୍ୟଲ୍ତ ଵଶ 
ପରିବାରରୁ ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ ଶିଖିନଅନ୍ତ । ଏଥ୍ରପାଇଁ ଗିକ୍ଷାର ଗ୍ରଘ୍ରବ ର 
କମ୍‌, ଜୁହେଁ | 

ଅଚନକ ନିଗ୍ଵମିଷାଣୀ । ଚସମାଚଳ ବଭନ୍ନ ଖାଦ୍ୟର ସୁଣ୍ଫୀ ଵଷସ୍ଵଚର 
ସଚ୍ଚଇନ ଛଢ଼େବା ଦରକାର୍‌ । ସାଧାରଣଚଃ ବଦଖାସାଇଛି ଚସ ଘୂକା, 
ଘାବଂଣରେ ଆଟମ୍ଭ ବିଭନ୍ନ ସ୍ରକାରର ସୃଷ୍ଣ୍ୁଂ କର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାଉ୍‌ । ଭଣ, 
ଖେରୁଡ, ଲଡ଼ୁ, ଵଭନ୍ନ ସ୍ରକାର ସୁମିଷ୍ଟ୍ୁ ଗଠା, ଚରକାଣ୍ଡ, ମାଳ ମାଂସ 
ପ୍ରଦ୍ତ୍‌୭ ସାମଦୂକ ଚହଚିଲ ମଧ କଣ୍ତୁ ଅଂଶରେ ଅଗଗୁଷ୍ଣା ଦୂଗ୍ବକର୍ରଣରେ 
ସାହାସ କରିଥାଏ । ଚଚଚବ ଥଚନକ ମ୍ରଲରେ ଅପମିଣ୍ରଣ ବଇଲ, ଦଥଷ, 
ଥିଇ୍ଧ୍ଵକ ମସଲ୍ବ ଗ୍ବଗ ସଦ ୭ ଆମ ଗଗ୍ବୀର୍‌ର କଷ୭ କରିଥାଏ । 

ଆମର୍‌ ଚକଚରଗୁଉ୍ଡଏ ସନ୍ଗ୍‌ ୭ © ଚଳଣି ରହଵନ୍ଥି କେର୍ଜହ।କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଡ୍‌ ଘଟସାଗୀ । ଜଲ୍ବର ଅନ୍ନସ୍ତସନଚର ବା ଗିଗ୍ବାଚ ଵାଚର ଚସଜ୍‌ ଶାଳ ୬ ମାସ 
ଚବଲକ୍ସୁ ସାଧାର୍‌ଣଇଃ ଚହଇଥା ଏ, ଚସଚଇଚବଚଳ ଗ୍ଭଜ୍‌ଳ, ଗଡ଼, ଦୁଧର୍‌ 


6) 9 


ଣିର୍‌ ଲ ସ୍ରଥମେ ପିଲ ମୁର୍ବଚଦର ଚାସା ଏ । ଚାଂଗନରେ ଆଟସ୍ତ ଆସ୍ତେ ପିଲକ୍ଲ୍‌ 
ବଵଭ୍‌ନ୍ନ ଶସ୍ଯର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଛଧ୍ଷାସାଏ । ଚକଚଚଗ୍‌9ଏ ସଟଂଗର୍ବାଣି ଅନ୍ତ 
ଚସଥିନ୍ତର ବଡ଼ବଧ ସୁମିଷ୍ଣୁ, ରୁଚକର, ଉଡ୍ଘାନଦସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରପୂଳ ବଢଇ 
ନ୍ଦ ଙ୍କ ମାଖଟର ବସ୍ତ୍ରଗ ଲାଗେ। ମାଣବସା ଗୁର୍ରୁବାର, ଶମ୍ଭରଦଶମ୍ମା, 
ଦଶଢ଼ଗ୍ଵ, ଗ୍ବନନବମୀ, ଅନନ୍ତବ୍ରଚ, ଜନ୍ମାସ୍ଥମୀ ସ୍ରଭ୍ତ ୭ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଜମ୍ଭହ୍ଵନ୨ର ମଧ୍ୟ ପିଠାଘପଣା ଚହଇଥାଏ । ବସତ୍‌ ଣାଦ୍ଯ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ 
ଉସନସାରୀ । ଅମାବାସ୍ଯା, ପୃଷ୍ଣ୍ରିମାଃ ଵଭନ୍ନ ପୂବନଇ ଘରବଚର ବଡହ୍ୁ 
ରକମର ପିଠାଣଣାର୍‌ ଚଳଣି ରଛଵଚନ୍ଥୁ । ଚକଚଚଗୁଡ଼ର ଏ ଓଷାଚର ଗଜାମ୍ବଗ, 
ଗଜାଦୁଃ, ଵଭନ୍ନ ଫଳ ଖାଇବାର ସଵଝ ରଢନ୍ଥ । ଏଥରେ ସଥଥଞ୍ଗା 
ପରିମାଣରେ ପୁଞ୍ଜ ସାର ଖାଦ୍ଯସାର ୭ © ସି ଥାଏ । ଚେଣୁ ଆମର 
ଘଟଂଇର୍ବାଣି ନଣ୍ଫ୍ତ ଚ ଘ୍ରଦବଚର ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଘାଲି ଆଶୀର୍ବାଦ । 
ସଂନ୍ତାନ୍ତରର ଆଖ୍‌ ଚଗ୍ବଚବବଇ ଖାଇବା, ଜ୍ଵଆଗଡ଼, ନଡ଼ଆ, ଅରୁଆଗ୍ବଉଳ, 
ଦୁଧ, ଦ୍ଧ, ମଡ଼, ଚଛନା, କଦଳୀ ସ୍ତକ୍ତ୭ ସଚକଇ ମକର ଗ୍ବଉଳ କରି 
ଖାଇବା ଚରାହିଏ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ସ୍ତଥା । 


ଆମର ଚଗାଵିଏ ସ୍ରଚଳଚ ପ୍ରଥା ଅନ୍ଥ ବୁଢ଼ା, ବୁଢୀ, ବଗ୍ଵଗୀ ଏମାନଙ୍କୁ 
ସନର୍ଟାଳି ଗଲେ ଢ଼ାଇଚେ ଫଳ @ଂ୪ କମ୍ବା ଦଳକାରକ ଖାଦ୍ଯ 
ଚେଇସାଉ । ଏସବୁ ଚଗ୍ଵଗୀର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପନସୋଗୀ । ପୂଜା, ଘାସଂଣ, ସାଲ, 
ଓଷାରେ ଚ୍‌ ଡ଼ାସଷା © ସିଭିଣି, ଠୂଜା ଆରମ୍ଭଚର ଗଞ୍ଜାମ (ଦବ, ଦୁଧ, 
ଗୁଡ଼› ନଢୁ, ସିଥଅ) ଖାଇବାର ପ୍ରଥା ରଵ୍ନନ୍ତ । ଦଵ୍ଧଣ ଦୁଧରେ ସୁସ୍ହୁ ସାର୍‌ 
କାଲସିପ୍ଟମ ଦ୍ତ୍‌ ୭ ରଛଛନ୍ଥି, ଘଥ ବଢଲ ଚର୍ବିକାଙ୍ରପ୍ଢ ସାଢ଼ା ଶକ୍ତ ଚସାଗାଏ । 
ଗୁଡ © ମଦ୍ବରରେ ଲୋଡ ଅଞ୍ିି, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଚମାହ ଉସରର । ସନ୍ଧବା ଅଲ୍ପ 
ଘରିମାଣଚର ଆଚମ ଖାଉ ଇଥାପି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଉପାବଦୟ୍ତ । ମୁଗସିଝା, 
ଶାଗୂ, କଦଳୀ, ଧୂଆମ୍ଭୁଗ ସ୍ତସ୍ତ୭ ବକେଚଇେକ ଉତଗବାସରରେ ଆମ୍ଭର୍‌ ଖାଇବା 
ଘଦତ ଅଛି । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଗର୍ଭବଡତାଲମ ବଳ ବାଛବ, ସାଇପଘଡ଼ଣା, 
ମନ୍ୁସଦ ଚଦବାର ପ୍ରଥା ପ୍ରଚଇ ଅଞ୍ଛି । ସାହ୍ାଦ୍ରାଗ୍ବ ଗର୍ଭବଗା ଵଣ୍‌ନ୍ନ 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାର ସୁଚସାଗ ମ୍ରାଏ । ଆଡ୍‌ ଚକଚଚଚକ ଚଷନରେ 
ଅତବଶ୍ବାସର ବଶବରଣ୍ଚୀ ଚଢ଼ଇ ଗର୍ଭ୍ବତ୍ଚା ଭଲ ଜନଷ ଖାଇରଲ ୟମିଲ୍ବ 


ଶୀ ୬ 


ବଢିଯିଦ © ଗର୍ଭିବେଦନା ବର୍ଢ଼ଂଦ, ସେଥ୍ରମାଇ ଦୁଧ, ମାଂସ ସ୍ରଭ୍ତ୭ 
ନ୍ଦଅନ୍ତନ୍ତ । ଘାଣି ମଧ୍ଯ କମ୍‌ ପିଇବାକ୍କ୍‌ ଵଅନ୍ତ । ଗାଁଗଡ଼ନଳର୍‌ ମିଳୁଥୁବା 
ଶସ୍ତା ସଲଭ ଶାଗ, ଚନାବାଦାମ ପ୍ରକୃ ତ୍ତ ଗାଇଟଲ୍‌ ମାଂର ଚମ୍ଭଃ ଅଗ୍ବଘ 
ଚଢ଼ବ କନ୍ଥ ଏସବୁ ଣାଦ୍ଯରୁ ବଞ୍ଜୁକ କରନ୍ତ । ଚସମବି୭ ସ୍ରସୂତ ଅବସ୍ଥାଚର୍‌ 
ଚକବଳ ବାଇଗଣ, କଞ୍ଜାକଦଳୀ ଚଟାଳ ୬ ଭ୍ରଚ ସ୍ରଧାନ ଣାଦ୍ଯ କର- 
ଥାଆନ୍ତ । ମାଂ ଡାଲ ସ୍ପଦ୍ତ ୭ ଣାଇବଲ ଚମ ଫାମ୍ପ ବ ବବାଲ କହ ରାକ୍ସ୍୍‌ 
ଏ ଧରଣର ସୃଷମ ଣାଦ୍ଯ ବଅନ୍ତନ୍ । ଶାଗ, ବଭିନ୍ନ ସନ୍ଧଘରିବା, ମାଳ, 
ମାଂସ ଗ୍ରଭ୍ତ୍‌ ଉ ମଧ୍ଯ ବ୍ଧଅନ୍ତନ୍ତ । ସାଢ୍ରାଦ୍ବାଗ୍ବ ମା? ପୁସ୍ଣ ପ୍ଵୀନଚାବିବଗ ବସ୍ତରଠିଗ । 
ଫଳଟର ଇ ଲଚଷକ୍ଷ ବାରଣ । ଚଇଚଣୁ ମାଂ କ୍ରଗ୍ବଗ୍ବ ସୁଞ୍ଣ୍‌ ପ୍ପନଚ୍ଚା ଗ୍ବେଗ 
ଦ୍ବେଗେ । 


ଆଉ୍‌ ଚକଚରଗୁଡଏ ଅଛବଘଶ୍ବାସ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯରୁ ଶିଶୁକ୍କ ବଞ୍ଚଇ 
କରେ । ତିଲ୍ନ ବର୍ଷକରୁ ୧ଦଢ଼ ବର୍ଷ ବଢ଼ବୀ ଗର୍ଯ୍ଯନ୍ତ କବଲ ମାଂକ୍ଷୀର 
ଣାଉ୍‌ ଥାଏ । କମ୍ବା ସ୍ଥଳକ୍ତଶେଷଠିର୍‌ ଗାଣ କ୍ଷୀର ଅନ୍ତ । ପିଲ ସେ 
ଦ୍ଦଇକ ଡାଣି, ସନଘରିବା ସବ୍ତୁ ଖାଇପାରିବ ଏବଂ ଏଗୁଡ୍ଜା ଚାଂର ଶଗ୍ବୀର 
ଅଭିବ୍ମର୍ଧଂ ଘାଇଁ ନଚାନ୍ତ ଦରକାର ବସ ବ୍ରଷପ୍ଟଠର୍‌ ଚସମାନେ ଅଜ୍ଞ ବା 
କଶ୍ବାସ କରଣଷାର୍‌ନ୍ଭନ । ୫ ମାସ ଘଦର ଶିଣୁକ୍ପକ୍‌ ମାଂକ୍ଷୀର ବ୍ଯଗର 
ଘରିକା ସିଝ୍ରା ପାଣି, ଡାଲ ପାଣି, ସୁକଗିରି, କମଲାରସ, ଥାଲୁଚକଷା, 
କଦଳୀଚକହା ସ୍ରସ୍କୃଭ ସାମାନ୍ଯ ଘରିମାଣଚର୍‌ ଚଚଇବା ଦରକାର୍‌ । 
ଚା ବହଚଲ ଆଚସ୍ତ ଆଚସ୍ତ ପିଲ୍‌ ବାଢ଼ାର ୭ନଷ ଖାଇସାରଭ୍‌ବ © 
ଇଚାଡ଼ା ଚା ଦେହଚଟର ବବଣ୍ଵ ଚଳବ । ବକବଳ ର୍ଷୀରରେ ପିଲାଵିକୁ 
ବର୍ଷକରୁ ଦେଢ଼ ବର୍ଷ ସାଏ ରଖିଲେ ପିଲ୍୍‌ଃ ଦୁଵ୍ଵଳ © ଅଘପୂର୍ଧ୍ଵା ଗ୍ଵେଗ ନ୍ତ ଂ୭ 
ଭ୍ରକବର୍‌ ବଦ୍ଦ୍ରଗବ । 


ପିଲ୍‌କ୍ୁ # ମାସ ଘଟର ପ୍ରତଃଷେଧକ ହୀକା ନଶ୍ଛ'ଇ ସ୍ରାବବର ଚଦବା 
କଥା । କନ୍ତୁ ଏଚବ ବ ଲ୍ବକଙ୍କ ଭ୍ଇଚର କ୍ତଶ୍ବାସ ଓ ଭଉପ୍ଠ ଚସ ଏବଡ଼ 
ଚମ୍ରଃ କଥଁ ଳାଳୁଥା; ସିଏ ପୁଣି ଚଗାଛିଏ କଣ ଇଂନଚଜେକସନ୍‌ ଚନବ ? ଏ 
ମାସଚର ଜ୍ୁୁଚବଡହଁ ଆରମ୍ଭାସଟର-¬ଏମିଭ କବଵ୍ଧ କନ୍ଧ ଗଚଡ଼ଇ ଗ୍ବଲନ୍ତ । 


6) ₹ 


ଶେଷରେ ଶିଶ୍ରୂର୍‌ ଵୀଳା ବନବା ହୃଏନ ଏବଂ ଶିଶୁହି ମାଗ୍ରମ୍ବକ ଚଗ୍ନଗ ଚଭ୍ଦ୍ରର 
ଵକଳାଙ୍କ ଚଢ଼ାଇସାଏ ବା ମ୍ୂଙ୍୍‌ାବରଣ କଚର୍‌ । 


ଆମର ସାମାକକ, ଧମର୍ମଗର ଚଳଣି ଜର୍ଚ୍ଚଂଇ- ଭ୍ରବବର ଭଲ 
ଥଚନକ ଚକ୍ଷନ୍ତବର, ଚଥାଠି ଥଛଛଵଶ୍ବାସ, ଉପଯୁକ୍ତ ଶିକ୍ଷାର ଅଦ୍ରବ 
ଚସାଗୂ ଆଚମ ଅଚନକ ସମପ୍ଟରେ ଵଷଦକ୍ସ୍‌ ନକ ଶାଣିଆଣୁ । ଚଯଦ୍ଜହା 
ଆମ୍ମ ସ୍ଵାଗ୍ର୍ଯଘାଇଁ କ୍ଷଞକାରକ ଚସ ସରୁ ନବଜ ବୁଝି ଜଗୀବନସାନ୍ଧା ପଥରେ 
ଆଗେଇକା । 


ଦୁଝି ବଵଗ୍ଵର୍‌ କାମ କଲେ 
ସ୍ରମାଦ ନ ଘଡ଼ଇ ଭଚଲ । 


=“ ଧ୍ଵ 
କାଦଧ ସୂଗକ୍ଷଭ 


ଖାଦ୍ୟ ସୁରଷିକ କନ୍ଧେ ଆମମ ରୁଟ୍ଵ ମିଳୁଥ୍ବଦା ଖାଦ୍ୟରେ ସ୍ପୃର୍ଣ୍ଣ'କର 
କିନିଷ ମିଶ୍ରଣ କରି ଖାଦ୍ଯର ଜପାବଦସ୍ଟଚା ବୃଦ୍ଧଂ କରିବା । ସାଧାର୍‌ଣ 
ଚଲ୍ନାକଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ କରବା ପାଇଁ ଆମର ନବନ୍ଧନିଆ ବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ 
ଚହଉ୍ଥିଡ଼ା ଚକବିରକ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥଚର୍‌ ଖାଦ୍ୟସାର ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍‌ପଚସାଗୀ 
ଚକଚରଇକ ଉତପାବଦସ୍ଟ ଜନ୍ତଷ ମିବଶଇ ମିଳୁଥ୍ବା ଘଦାର୍ଥର୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ବଢ଼ାସାଇଥାଏ । 


ବନମ୍ପତ ଘିଅ ଆମ ସରର୍‌ ନଵ୍ଧନଥା କାର୍‌ବାର୍‌ ଜନ୍ନଷ । 
ଏଡାର ଉପଘାଚଦପ୍ଵଟକ୍ା ବଚଢ଼ଲବା ଘାଇ ୧୦୯° ଗ୍ରାମ୍ବ ବନପ୍ରଛରେ 
ଭଵାମିନ୍‌ ଏ (^) ୨୫°°, [ (] ଏବଂ ଭ୍ଵାମିନ୍‌ 9 ୧୬୫ [, . ଚସୋଗ 
କଗ୍ଵସାଇଥାଏ । 


ଲୁଣ-ଂଆକକାଲ ମିଳୁପଧ୍ଵବା ସଫା ଗୁଣ୍ଡ ଖାଇବା ଲ୍ୃଣ 
( ଚ୫ବଲ ସଲ୍‌ ) ଚର ଆଇଓଡାଇଡ୍ର ମିବଣଇ ଧସାଡ୍ରବ୍ର । ଚଚଣ୍ବ 
ଗଏଃର୍‌ ନବଢ଼ବାର ଏକପ୍ରଳାର୍‌ ସ୍ତ୭ଷେଧକ । ୭ଟଣିଷ ଘ୍ରବଚର୍‌ ବସଠ୍‌ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ଗଏଃର ବବଣି ବଦଖାସା ଏ ଚସଲ ଅଞ୍ଚଳର୍‌ ଚଲ୍ନଳଙ୍କୁ ଖାଇବାରୁ 
ନ୍ଧମ୍ାସାଇଥାଏ । ଵଟିଶଷ ଘ୍ରଦଚର୍‌ ସମ୍ବଦ୍ର ଠାରୁ ଚସଜ୍‌ ମାଚନ ଖବ୍‌ ଦୂର୍‌ବର 
ରଡ୍ନଚନ୍ତ ଅର୍ଥାଚ୍‌ ଘବଂଚା ଞ୍ଜଳଚର ବସ ଅଞ୍ଚଳରେ ଗଲ୍ବକଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି 
ବେଟ୍ଵଁ ଭଲ । ଲୁଣଚର ଚଲାହ୍ର ମିଚଶଇ ରକ୍ତର୍ପୂନଚା କମେଇବାର୍‌ 
ଚଚସ୍ତ୍ରା ଗ୍ଛଲନ୍ଥୁ। ଥିଷଧ ବ୍ରସାବଚର ଚଲାଂଡ ଖାଇବା ତଦୂଏଇ ମଚନ 
ଘଡ଼ନପାଚରେ ; କନ୍ତୁ ଲ୍ଣ ବନା ଚ ଖାଦ୍ଯ ଚଲବନ । 


ଚନ୍ଧଚଚକଚଚକ ବଦଶଚର ଥଛକ୍ଭ ଦୁସବକରଣ ପାଇ ଓ ଭୂଷ୍ମୁ ଶକ୍ତ 
ଭଲ ରଘିବା ଘାଇ ଚନ୍ନରରେ ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ ଏ ମିଶେଇଥାଆନ୍ତ । ଚଯଉଜ୍ଚି ଶାକ 


୩୭ 


ଚଗ୍ରଃ ବଗ୍ରହ ଜୁଆଙ୍କ ଗାଲି, ଗର୍ଭବଗ ପ୍ଵୀଲେକମାନଙ୍କ ଗାଲି ବବଣ୍‌ 
ଉଠାଚଦୟ୍ଠ । ବଦଶଚର୍ ସଛବର୍ଷ ବହ ଶିଶୁ ଭାମିନୁ ଏ ଅଭ୍ରଦରୁ ଦୃଷ୍ଣ - - 
ଦ୍ରୀନଚା ® ଵଭ୍‌ଲ୍କ ଚର୍ମିଚଗ୍ଵଗ ଚଗ୍ଵଗ ବଦ୍ତ୍ମଗୁଳନ୍ତ । ଦ୍ଦ ଏକ ଚସମାନଙ୍କ ସାଇ 
ନଶ୍ଵଂଚ ଦ୍ରବରେ ଆଶୀବାଦ । 


ଦୁଧ- ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧର ଉଗାଚଦମ୍ବଚା ବଚଢ଼ଇବା ଗାଇ ଭହଵାମିନ, 
ଏ @ ଭ୍ଵାମିନ୍‌ @ ମିଶାସାଇଥାଏ | ୧ସଜ୍ଵାକ ଗଗୁଵ ଜୁଆଙ୍ଗ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ 
ଉସଚଯସାରୀ । 


ପାଉଂ ରୁଵ--ଆଜକାଲ ଗାଜରୁ ଵର ପ୍ରଚଳନ ସଚର୍‌ ସବର୍‌ । 
ବବଣଷରରେ ଗଗ୍ର୍ର ପିଲ୍ଵମାଚନ ଏବଂ ସ୍ବାମୀ ପ୍ପଵୀ ଜ୍ତଭଚୟ ଗ୍ବ କର୍‌ କରୁଥିବା 
ଘନର ନ ହେବଲା ନ ଚଳିଲେ । ସାଜରୁଵର ଉପାଚଦସ୍ବଚା ବବଢ଼ଇବା ଗାଲି 
ଅଶାଚର ଲଇସିନ୍‌ (1,#510€) ମିଚଶଇ ଥାଆନ୍ତୁ । ରୁଝିର ପୁର୍ଣ ଅଂଶ 
ବଢେଇବା ସାଇଁ ଚବସନ ମିଣେଇଥାଆନ୍ତ । 


ସଚର ୭ଆରି କରୁଥ୍ରବା ରଃ, ସରା ଚକବଲ ଥଷାଚର ନ କଣ 
ଚସଥ୍ବରରେ ବସନ, ମକା, ମାଣ୍ଡିଆ ସତକ୍ତ୭ ମିଶେଇ କମ୍ବସାଇଥାଏ । 
ଏହାଦ୍ବାଗ୍ନ ଵଭ୍ତନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯଣସଯଚର ଥୁବା ପ୍ରଞ୍ଚୁ ସାର, ଣାଦଧସାର୍‌ 
ଆଟିମ ପାଉ । ଅବନକ ସମୟରେ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଶାଗ, ହକମକାଚ୍‌ୀ ମସଲ୍‌ ସ୍ତଭୃ ୭ 
ରୁଃିଲେ ମିନଶେଇ ଆମେ ପ୍ରସୂଚ୍ଚ କରୁ । ଚଳବଳ ସାହି “* ସୁଆଦ ନ୍ମୁନଢ଼୨ ଏହା 
ସ୍ପାମ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ବବଶ୍‌ ଉତାଦଦସ୍ଡ । ଚସଥ୍ରଘାଇଁ ବୈଜ୍ଞନ୍ତକମାଚନ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯର୍‌ 
ସୁରକ୍ଷା ସାଇଁ ବନା ସୁଷମଣାଦୟ ସ୍ତର ୭ରେ ଲଗଗଚଲ୍‌ଣି | 


ଉପଘଦାସ 


ଉସଚାସ କନ୍ଧଦିଲ ଆଟଚମ୍ଭ ବୁଝ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ନଖାଇବା । ବକଚେକ 
ମ୍ୂଳଚର ଖାଦ © ପାଣି ଉଦଦମ୍ବ ନଖାଇଵା, ଚକବଳ ବିଭଲ୍ବ ପ୍ରକାର 
ଫଳମୂଃ ଖାଲ ବା, ସ୍ବସ୍ବାଦୁ ପିଠାପଣା ସତ୍ତଵଢ କରି ନଵନ୍ଧନଆ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବାବର କ୍ତ ଘରବଣ୍ଢିନ ଆଣିବା । ପ୍ରକୂଲ ଘକ୍ଷରରେ ଆଚମ ଉ୍ତଘବାସ 
କାହିଁ ୭ କରୁ ? ସ୍ରଥମ ବଢଲବ ଆମ୍ବଶୁର୍ଧ୍ି" ପାଲି, ଘବଂପ୍ବାଣି ଘାଳନ ଗାଇଁ, 
ଆନ୍୍ରଣ୍ସାଦକକ ଆଧାମ୍ବଂକ ମୀ୭ଶାପ୍ସ ଅନ୍ସସାମ୍ବୀ।ଃ ଚସାଚୀ, ଚପସ୍ସୀଙ୍କ 
ବ୍ାଵଧାଗ୍ବକ୍ସ୍‌ ରକ୍ଷାକର, ଆମ୍ପୀମ୍ବସ୍ବଜନଙ୍କ ମୂଚ୍‌ଚରେ, ସଟ, ରୁଷା କର, 
ଅଭିମାନଚର ୭ଜନ କଟଚମଇବା ଭାଇଲି ଏବଂ ସ୍ଥଳକ୍ରଵେଷବର ଅଥ୍ରକ 
ଦୁରବସ୍ଥା © ଖାଦ୍ଯାଗ୍ରବ ବନଇ । 


ଏଡା ଦୁଇ ରକମର କାମ କଣିଥାଏ । ଚଗାଵିଏ ଖୁବ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
ମନର ଓ ଚନ୍ତାଧାଗ୍ବର ଘଣ୍ତନଚା ରକ୍ଷା-- ମୋ ଉ୍ସଚର ମନକ୍ଲ୍‌ ବଶ୍ବର୍‌ଙ୍କ 
ଉଘଚରେ ନବବଶ କରିବାର ବଗାଵିଏ ଉକ୍କସଷ୍ଟ୍‌ ଘପନ୍ଥା । ଅବନକ ବକ୍ଷରେ 
କାଖପୃଟଚା ମବନାତ୍ଘ୍ରଦ, କଳବାଯ୍ର ସ୍ରଘ୍ବବ, ଏଶ୍ବର୍‌କ ମଚନ୍ତାସ୍ରବ ଏମି 
ବହଇ ଵଭ୍ନ୍ା ପ୍ାନରେ ଵଭ୍ନା ସରକାର ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ଧରଣର ଚହଇଥାଏ | 
କନ୍ତୁ ଚମାଃ ଉପଘଚର ସବୁ ଧର୍ମ, ଜାଛ୭ ନର୍ବିଚତଶଷଚର ଉପବାସ ଚଢଲ୍ବ 
ଚଗାଵଏ ଧାର୍ମକ ସନ୍ଥା । ଏହ୍ନା ସହ୍ଧଚ ଧର୍ମଗର ସମ୍ପର୍କ କଡ଼ଚ ରହିଛ । 


ଚସଚର ଆଧାତ୍ମଂକ ଚନ୍ତାଧାଗ୍ର, ସାଧନା ସର୍ଗ ଠ୍‌ ଘବାସ ଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ସଚଞ୍ଜୁ ଚ । ଜ୍ପବାସର ଅର୍ଥ ଚଢ୍ରଲ୍ନ ନୂଜର୍‌ ନକଶଚମ ଚହବା ଥର୍ଥାର୍‌ର 
ଭଗବାନଙ୍କ ୭କ୫୭ମ ଚହବା। ଜ୍୍‌ସବାସ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ମଣିଷ ଛକ ଭୂଇଚର 
ଥବା ଶଶ୍ବର୍‌ଙ୍କୁ ହୃଦସ୍ବକ୍ଗମ କଟର୍‌ । ଅଦଂ ବ୍ରହ୍ମ ( ମୁଂ ବ୍ରହ୍ମା 9୨ ଏଇ 
ଭ୍ଧବ ଡ୍‌ଘବାସ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆସିଥାଏ । ଭଗବାନ ବା ଗୀବାମ୍ବା ସନ୍ନତ ନବଵଡ଼ 
ସମ୍ପର୍କ ଯ୍ରାଧନ ହୁଏ । ବମୋଶ ଉପର୍‌ ଧାରଣା © ଧାନ ଚଢ଼ଲ ଜ୍‌ୟବାସର୍‌ 


୩୮ 


ମୁଳ । ଏଡା ସନ୍ଥର ଧର୍ମଗଚ ସମ୍ପର୍କ ଜଡ଼ଚ ରଵନ୍ତୁ । ଉପବାସ ସ୍ରଥା ଧର୍ମ 
ସୃଦ୍ଦୁର ଆଗରୁ ଥ୍ରବାର ଲଷ୍ଯ କଗ୍ଵଯାଇଛ୍ଥ। ପ୍ରାଚୀନ ସଭ୍ୟଚାଚର @ଅଂ 
ଦେଦରାଙ୍କୁ ପୁଜା କରିବା ଆଗରୁ ଉଠବାସ ରଵିବା ପ୍ରଥା ଥ୍ରଲ୍‌ । ଏବେ ମଧ୍ୟ 
ଚସଚକାଁଣସି ପୁଜା ଆଗର୍ଛ ଡ୍ବଗବାସ ରଛ୍ନବା ଗ୍ରଥା ରଵନ୍ଥୁ । ସବୁ ଧର୍ମ- 
ଗ୍ରନ୍ଥରେ ଉପବାସର ମହକ୍ଜ୍‌ ରନ୍ଛକି ।.ଏବବ ମଧ କର୍ମକର୍ମାଣି, ବାହ, ବଚ, 
ପିଲ୍‌ର ଜମ୍ଭ, ଏବକାଇଗିଆ କମ୍ବା କନ୍ଛୁ ଶୁଭ୍ତକମ୍ମଟର ମା, ବାଘା, ଗୁରୁଜନ 
ଉପବାସ ରହିବାର ସ୍ରଥା ରହ୍ମରି । ଏପରିକ ଘର ସ୍ରତସ୍ଟ୍ା, କୂଅ ସ୍ରଚସ୍ତାଃ ନୂଆ 
କଳକାରଖାନା ବା ଚମ୍ସିନ୍‌ ପ୍ରକ୍ତ ୨ ଶୁଭକର୍ମଚର ଘରର ମୁରବ 'ମନବର 
ଘଚନ୍ଞ ଭ୍ରବଧାଗ୍ବ ଆଣିବା ଘାଇଁ ଉତୟବାସ ରହବା ସ୍ରଥା ରଛଛ୍ଥ। କାହୁଁଲନା 
ଏଚବ ୭ କଣଶ୍ବାସ ବଢ଼଼ଉ୍‌ ବା ଅଛକ୍ତଶ୍ବାସ ଚଢ଼ଉ ଖାଦ୍ଯ ଚେଇ ମହଗକ୍ତ 
ଚଦଡ଼ଟଚର ପ୍ରଚିବଶ କରେ । ଉପବାସ ଥ୍ରବିଲ ମନର ଘପବିନଚା ରକ୍ଷାହୁଏ 
ଏବଂ କାମଃ ସୁରୁଖରୁଚରେ ଡ଼ଏ । 


ଦ୍ଧରଚୀପ୍ଠ ସ୍ଵବୀଲ୍ରେକମାଚନେ ଉପବାସ ଅଧ୍ବକାଂଶ ସମସ୍ଟରେ 
କଣିଥାଥାନ୍ତ । ଉପବାସ ରନ୍ଧକାର କାରଣ ହୃ ଏଇ ଅନନେକ । ସରେ କର୍ଛ 
ଖାଦ୍ଯ ନାହିଁ ବା ବଜାରରୁ ଆଣିବା ଘାଲି ଚଳନ୍ମ ଚଲ୍ବିକ ନାହାମନ୍ତ, ଚଚଣୁ 
ବାଧ ଚଢ଼ଇ ଜଚଣ ଉପବାସ କରିବ । ଆର୍ଥିକ ଦୁରବପ୍ଥା ଅଚଳକ ସମପ୍ଟଚର 
ମଣିଷକ୍ସୁ ୪ଲଏ ଅନ୍ତରଃ ଉଠବାସ ରଚଖଇଵଦ୍ଦଏ । ସ୍ପୀରଲ୍ବକମାନଙ୍କର୍‌ 
ବାରମାସଟର ଚଇର ଘରବ ।ଚଚଣୁ ଧାର୍ମିକ ଦୂଷ୍କୁକୋଣର୍ର © 
ଭଲ-ମନ୍ଦ ନ୍ଦନଗ୍ରଡ଼କଚର ଉଗବାସ ରହ୍ନବା ନଶ୍ଫ ଚ । ଵଦଶଷ ଭ୍ରବନ୍ଧର୍‌ 
ଚମ୍ରୁଃ ପିଲ୍ବମାଚନ ଵିକଏ କଥାଚର ର୍ରୁଷ ଉଗବାସ୍ର ରଛହ୍ମଥାଆନ୍ତ । ଏଠରିକ 
ବପ୍ଟସ୍ତ ଚଲ୍ଲକମାଚନେ ମଧ୍ୟ ଗ୍ରଗ ଅଭମ୍ଭାନଚର୍‌ ଚବଶଠ @ଟନ/ଃ ଦୁଇ୍ଞନ 
ଉପବାସ ରଵୁଥାନ୍ତ । ଚତ୍ତ୍ରଜ୍ଜ ଣାଇ ଚଘ୫ ଗଣ୍ତଚଗାଳ ଚଢଡ଼ଟଲ ବା ଅଟୀଷ୍ରି 
ଚଢେବଲ ଚା” ସରଵ୍ଞନ ଉପବାସ । ଆଉ୍‌ ଟଗାଵି ଏ ଚଢ଼ଲ୍ପ ବସ୍ପଚ୍ରାକୂକ ଉପବାସ 
୬ଜନ କବମଇବା ଘାଇ । ଆମର ଘଟ ଘଟ୍ଦବାଣିଚର୍‌ ଚସର୍ତ୍ଵ ଜ୍‌ପବାସ 
କଣିଥାଉ ବସେଇଵା ମାନ ଚଳଲଣଣ୍ଢୀ ଘାଇଁ ଚା ଘଟର ବରିନ୍ନ ଗ୍ରକାର ସୁମିଷ୍ଣ 
ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ଲଣ୍ଦ୍ରୋେକନ । ଏଥ୍ଧବର୍‌ ଓଜନ କମିବା ସର୍‌ବଟଚଣ୍ଵି ଡ଼ ଏଇ 
ବଢ଼ିମ୍ଭାଚର୍‌ । ଚସର୍ଭ୍ୁମାଚନ ଓଜନ କଚମଇଦା ଘାଲ୍‌ ଉଘବାସ କରଣଥାଥାନ୍ତ 
ଚସଇ ଚଣ୍ରଣୀର୍‌ ଚଲ୍ଵକମାଚନ ଖୁବଏ ଶାଦ୍ଚସ୍ତମୀ । ଚଭଣୁ ଚସମାନଙ୍କୁ 


୩୮୯ 


ଚକଠଚକାଂ ଶଚରେ ସାମାଣିକ ସମ୍ପର୍କ କଚମଲବାକ୍ସ୍‌ ଘପଡ୍ଜକ । ନନଚଳ୍ଲା ଆଣି 
ଆଗକବର୍‌ ଵଭନ୍ନ ଖାଦଂସାମଗ୍ରୀ। କମ୍ଭ ବକଟ୭ ବା ଚଲ୍ବଭ ସମ୍ବରଣ 


କରିବ ? 


ଘାଣି ପିଲ ଉପବାସ କରିବା ଅର୍ଥ ଲଲମ୍‌ ଘାଣି, ସବଂଚ, ଇଇଡ଼ସାଣି, 
ଦନ୍ଧଘାଣି, ୭ଭନ୍ନ ଫଳରସ ସ୍ତଦସ୍ତୁ୭ ଠଇ ଉପବାସ କରିବା । ଏଡ଼ାଦ୍ବାଗ୍ବ 
ଖାଦ୍ୟନଳୀ ୭ଟଶାଧ ନ ତ୍ରଏ ଏବଂ ଶନ୍ବଵରର ୭ଷାକ୍ତ ଜନଷ ଜନ୍ମ ହୁଏ । 
ବହୁ ସୁଗ୍ବଇନ ଚଘଵବବମାଗ୍ର, ନାଳଝାଡ଼ା› ର୍ଵଣ ଗ୍ରସ୍ତ୍‌ଃ ଘାଲି ଫଳସ୍ତଦ । 
ଜ୍ପବାସ ଘରେ ଘାକସ୍ଥଳୀ ଡ୍ରାଲ୍‌କା ଡ୍ରଏ ଏବଂ ଛକଲ୍ଲୁ ଟ୍ବ୍‌ ଭଲଲଗେ .| 
ଉଘବାସ ବସବଚଚବଚଳ ଆରମ୍ଭ କରିଚବ ହ୍ରଏଚ ସ୍ରଥଚମ ମାସକୁ ଥଚର୍‌ 
© ଘବର୍‌ ୧୫ ନ୍ଧନଚରେ ଥବଚର ଚା ଗପରେ ଦ୍ୁଏଚଇ ସପ୍ତାଢକ୍ଲ୍‌ ଥରେ 
କରଘାରନ୍ତ । 


ବ୍ର୍୍‌ଧର୍ମରେ ଉଦାସ ସାଧନା ବା ଭଣ୍ଡର ଗ୍ରଧାନ ଚସାମାନ । 
ରୀଚା, ସାଗବଚ, ଧର୍ମଗନୁ ସଭୁଥିରେ ଡ୍‌ସବାସ ବଢ଼ଲ ବା ସାରଣ କ ଖାଦ୍ୟ 
ଚଡ଼ଲ୍ନ ଆମ୍ବକ୍ତଡଣ୍ଟାସ, ଣଣ୍ଟ୍‌ର୍‌ ସଶ୍ଵର୍‌ ସ୍ରଧାଳ ଅଙ୍ଗ । 


ଇସ୍ଲାମ୍‌ ଧର୍ମରେ ମଧ୍ଯ ନମାଜ ଚସଘର ଉପବାସ ରହବା ମଧ୍ଯ 
ଧର୍ମର୍‌ ଚବଗାହିଏ ଅଙ୍ଗ । ଏଗରିକ ଡମାଗର ୩୦।୦ ନ୍ନ ଉପବାସ 
ରଛବା ପ୍ରଥା ରଛ୍ଛ । ଖ୍ରୀଷ୍ଣରାନ୍ନମାନଙ୍କର୍‌ ମଧ୍ୟ ଜ୍ବୟବାସ ରଵ୍ନବା ଧର୍ମର୍‌ 
ଥଙ୍ଗ । ଏଘଣିକ ଆଶୀର୍ବାଦ ବା ଅନ୍ଲରଗ୍ରହ ଠାଇବା ଗାଇଁ ଉପବାସ 
ରଵମବା ସ୍ରଥା ରନ୍ମଛି। ଜ୍ୟବାସ ରହ୍ନବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ତ୍ତାସକର୍‌ ଦୁଃଖ ଲଘବ 
ହୁଏ । 

ଚବାଦଧର୍ମଟର୍‌ ମଧ୍ୟ ଚବାଁମାଚନ ବଳଚରେକ ବ୍ଳନ ଉପବାସ 
ରହନ୍ତ । ଏନ୍ଜ ସମସ୍ଟବର୍‌ ଚସମାନେ ଚସମାନଙ୍କର ଅସଗ୍ବଧ ଫୁସ୍‌ଫ୍‌ସ୍‌ 
ଚଢଇ କହ୍ମ ମଚନ ମଚନ ସ୍ଵୀକାର କରନ୍ତ । ଗ୍ଟଇନ୍ତଜ୍‌ମାଚନ ମଧ ଧମ୍ମଗଚ 
ଭୃର୍ଣ୍ଣ ରୁ ଉପବାସ କରିଥାଆନ୍ତ । ଚକନଧର୍ମଚର୍‌ ଉତବାସ 6 ସାଧନା 
ମଣିଷକ୍ସ୍‌ ସାଂସାରିକ ସମ୍ପର୍କରୁ ବଚ୍ଚ୍ଚନ୍ନ କରି ଅଶମ୍ବାନସକ୍ସ୍‌ ନେଇଯାଏ । 
ଚଜନମାଚନେ ଉପବାସ © ସାଧନା ପ୍ରଚର୍ଯକ ସପ୍ତାହଚର୍‌ କଣିଥାଥାଣ । 


”୩୫୭ 


ଏପଣକ ନମାଗଚ ଦ୍ରାଦଟର କନ୍ଛି ୭ନ ମାଇଁ କରିଥାଆଁନ୍ତ । ଆମେଣିକାର୍‌ 
ଚଲ୍ପନ୍ନକ-ଭ୍ତରତୀପ୍ଭମାନଙ୍କ ଭଚର୍ର ଚକଳବଚ୭କ ସମ୍ପ ଦାୟର ଉପବାସ 
କରିବା ପ୍ରଥା ରଛଛଚଛୁ। ଅଵଃନକଙ୍କର ଛଵଶ୍ଚାସ ଚସ ଉପବାସ ଚବନଳଳ 
ଭଗବାନ ସ୍ବଘ୍ନରେ ଧର୍ମି ଉ୍ତଘବଦଶ ଚଦଇଥାନ୍ତ । ଚଘରୁ ଅଞ୍ଚଳର 
ଚକଳଚଚକଙ୍କର ଵଣଶ୍ବାସ ନସ ଧର୍ମସାଜକଙ୍କ ବିକଃ୭ର ଥସଗ୍ରଧ ସ୍ଵୀକାର କର 
ଉପବାସ କଚଲ୍‌ ସ୍ତାଗ୍ଟର୍ତ୍ଚ ୭ ହୃ ଏ । 


ବହ୍ଜ ପ୍ରାଚୀନ ସଭ୍ଯଚ।ରେ ସୁଗ୍ବଚନ ଯୁଗରୁ ଉପବାସକ୍ନଂ ଗ୍ରେଗ 
ଡାମଣମର ସଧାନ ଅପ୍ସଵ ରୂଘଟର୍‌ ୫ ଥାସାଏ । ଏଘରିକ ଅବଳକ ଚଗ୍ଵଗର 
ଞିଷଧ ଉଣା ଅଧୃତଳ ଉତବାସ । ଧର୍ମର ମାଗ ବହଉ୍‌ ବା ସାଢ଼ାବଢେଉ୍‌ 
ବେଜ୍ଞନକ ଦୃଷ୍ଣ କୋଣରୁ ଵଗ୍ଵର କଲେ ଉଗବାସ ଚହଲ ଜତ୍ଜଵମ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ପଥପ୍ରଦର୍ଶକ । କମ୍ଭ ଉପବାସର ସ୍ତକ୍ତୁଚ ଅର୍ଥ ନବୁଦି 
ଆଚମ ଅଛକ୍ତଶ୍ବାସ କନ୍ଧ ଵଘପସ୍ାର ଛଗଚର ଚନତ୍ତ। ଉପବାସର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପଚର୍‌ ଫଳାଫଳ ଖାଦ୍ଯର ସଵୀଭଵମୀ୭୬ ଉସଚର ବଶଷ ନଜଭ ର 
କଚର । ଆଚମ ଜ୍୍‌ଘବାସ ବକଟଚଇଭଘଣ୍ଡା ରହ୍ଧବା ବର୍‌ ଫଳ, ମୁଳ 
କମ୍ବା ସାମାନ୍ଯ ଦୁଧ ଦଡ୍ଧ ଘର୍ଚିବଣ୍ଵିବର ବବଶ୍‌ ଗୁରୁସପାକ ସାଦ୍ଯ 
ଅଞ୍ଚାଚ୍ର ଚଲେ, ଘଥ, ମିଠା ସ୍ରଭ୍ତ୭ ଖାଇଥାଉ୍ ଏବଂ ଠରିମାଣ ମଧ୍ୟ 
ଦରକାରଠାର୍ର ସଥଥେଷ୍ଣ ଚଦଗି । ମନ © ଶଗ୍ବୀରର ସୁସ୍ଥଚା, ସଚ୍ଚା 
ରକ୍ଷା କରିବା ଗରିବଣ୍ଚିବର ଫଳ ଓଲ୍‌୫ା ଚଢ଼ଇବଚସ । ବଇଣୁ ଆଧୁନ୍ତକ 
ୟ୍ଗର ମର୍ଗପଷ ଉପବାସର ଫଳାଫଳ ଉ୍‌ଘନର ବଡ଼ ସ୍ରଶ୍ନବାଚୀ ବେଇ- 
ବଚସ । ମନ © ଶଟ୍ଵରର୍‌ ଘବଃରା ରକ୍ଷା ଚହଲ୍ବନ ଉଷବାସର ସ୍ରଧାନ 
ଲକ୍ଷ୍ଯ । 


ଆମର ଜାର କନକ ମହାମ୍ବା ଗାନ୍ଧ ଅନ୍ରଂସା ଘଥରର ଶାନ୍ତ 
ଘାଇଁ, ଜା୭ର ମଙ୍ଗଳ ସାଇଁ ଉପବାସକୁ ସମସମ୍ମା ସମାଧାନର ଘଥ ରୁ 
ବାଛୁୁଚନଇଥିବଲ । ଅନେକ ସମମ୍ଟଚରେ ଯୁଦ୍ଧ କ୍ତରୁଦ୍ଧଚର, ଅଖାନ୍ତ 
ଵରୁଦ୍ଧରେ ଏବଂ ସାମାଳକ ଦୁନୀ୭, ଅମୀଷ ବର୍ରବ୍ତରରେ ଉଗବାସ ଅଚମାଘ 
ଅସ୍କ୍ରରୁଚଘ ଦ୍ଯକହ୍ନାର୍‌ ଚହଇଲ୍ବଗନ୍ତୁ । ଆମର୍‌ ସ୍ପର୍ଗଇ ପ୍ରଧାନମନ୍ତ୍ରୀ 
ଲ୍‌ଲବାଢ଼ାଦୁର୍‌ ଶାସ୍ତ୍ରୀ ଶାଦ୍ୟ ସମସ୍ଯାର୍‌ ସମାଧାନ ଘାଇଁ ଚସାମବାରହିକ୍ସ୍୍‌ 


୪୧୍‌ 


ଉସବାସ ନ୍ଦଦସ ଚ୍ରଚଘ ଚପସାଷଣା କରିଥ୍ବଚଲ । ଏଗଘରିକି ବଢୁ 
ଘରବାରବର ଏବଂ ବିକନ୍ରଳ ବଢ଼ାଵଶେଲରେ ମଧ୍ୟ ବିଗାଵିଏ ଓଲ ଚରଗ୍ଵବଷେଲଇ 
ଅନନକଙ୍କ ସର ବଦ ରଢ୍ମଥ୍ରଲ୍ନ । ଏବେ ଅନ୍ଯାସ୍ଟକ ଦୁମ୍ମୀ ୭ ୭ରୁଷ୍ରେ 
ଲଢିବା ମା ଚକଚକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଚଲ୍ମନକ ୮ଧମଞ୍ଚକନ ୭୯୮୧ କରିଥାନ୍ତି । 
ବମାଃ ଉପରେ ଚଗ୍ଵଗର ଥିଷଧ ୬ ପ୍ରଛଚଷଧକ ଘରି ଉପବାସ କାମ 
କରିଥାଏ | 


ଵିଣାମ ଚନବା ଦ୍ରାଗ୍୍‌ଧ ଆମ୍ଭ ଶଗ୍ବର୍‌ ଗକ୍ତ ସଗ୍ରଡ଼ କଟର । 
ଏଡ୍ରାଦ୍ରାସ୍‌ ମାନସିକ © ଶାସ୍‌ରିକ କାର୍ଯ୍ୟନ୍ରମର କିନ୍ତୁ ସମସ୍ବ୍‌ ପାଇଁ ଅଇଂ୍ନ୍ତ 
ଵଣ୍ରାମ ମିଳିଥାଏ । ସୁଜତଦ୍ରା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଗ୍ବଛନ୍ତର ଣଗ୍ବର୍‌ର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ 
ପୁଗ୍ବ ଵଶ୍ରାମ ପାଏ । ଆଉ ଆମ ଖାଦ୍ଯ ନଳୀର୍‌ କାମ ଥାମର୍‌ ସକାଳ 
ଜଳଗିକ୍ୟା ଖାଇବା ଘଠର୍‌ ପବର୍‌ ଆର୍ରମ୍ଭ ବଡ୍ରଇଥାଏ। ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ମଝିଚର ଚଗ୍ସବବଲବା ଚସାଗୁ ଏବଂ ଡମାଗଚ ସଘ୍ରବଚର ବାରମ୍ବାର 
ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ଚସାଗୁ ଥାମ୍ଭର ଗାଦ୍ଯନଳଳୀକ୍ଧ୍‌ ଚମାଃ ଉ୍ଘଟର ବଶ୍ରାମ 
ମିବଳନ । 


ସାଧାରଣ କମି ଚକ୍ଷନ୍ତତର୍‌ ଆଚମ ଚଦଘଖିଠଲ ଜାଣିପାରିବା ଚସ 
ପ୍ରଚଚ୍ୟେକ କର୍ମଚକ୍ଷନ୍ମବର ଅନ୍ତକଃ ସପ୍ତାତ୍ରଚର୍‌ ଥବର କଣ୍ରାମ । ଏପରିକି ସ୍ଥଳ 
ବଚଣଶଷଚର ଦୁଇ ନ ସର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଵଶ୍ରାମ ମିଳିଥାଏ , ଦ଼ୂଏଚ ସାହାଦ୍ରାଗ୍ର 
ଚଲକର କାର୍ସ୍ୟଦକ୍ଷକ। ବଶ ବଚିଢ଼ । ବସମିଛ ସବ୍ୁବଦବିଳ ଉଣା ଅଧ୍ଵବକ 
କାର୍ସ୍ୟରୂଚ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ନର୍ଣ୍‌ 'ଇ ଘ୍ରବରେ ଛଣ୍ରାମ ଦରକାର କନ୍ତର । ଆମେ 
ଆମର ବଚଦିନଛନ ଘରଏଷ୍କାର ଗରଚ୍ଛନ୍ତଚ୍ତା ରଷ୍ଷାକର ସକାଳୁ ଦାନ୍ତ ସଷବା 
ଠାର୍ର ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଗାଂଧାଇବା, ଗରଣ୍କାର ଗରକ୍ଛନ୍ନ ପିଶବା ସ୍ରଭ୍ତ୭ 
ଉପସଚର ବବଶ୍ବ ନଜର ବଦଇଥାଉ୍‌ । କନ୍ଧ ବାହାରର ନାଳ ନଦମା ସଫା 
ଉ୍ପଚର ଚସବରଇ ଚକାର ବଦଉ, ବସ ଭଇରର ମଇଲା ସଫା ଜ୍‌ସବର 
କ”ଣ ବସଚଚ ଅଧ୍ଵକ ନକର ବଦଉ୍‌ ୨ 


ସବୁ ଚରାଗର ମୂଳ ବଢଲା ଗଣ୍ଡବଗାଳ । ବଦଢ଼ଜମ, ଝାଡ଼ା କବଜ, 
ଚତ୍ସ୍ରକ ନହେବା, ମୁଣ୍ଡ ଦୁଲଲେଇବା ସ୍ରକ୍ଭୃତ ବଦ ଚଗ୍ଵଗର କାରଣ ଡ଼ଏଚ 


୪୨ 


ଏଇ ବଦଢ଼କମ । ସାଢ୍ାଦ୍ନାଗ୍୍‌ ୭ ଆମର୍‌ ସ୍ଵାଦ୍ଦ୍ରବକ ସର୍ତ”ୟ୍ବାରେ ବବଣୁ ବାଧା 
ଆଚସ | 


ଲଙ୍୍‌ ଡାନ୍‌ର ଅଂଶ ୭ବଣଶଷ ଢେଲା ଉପବାସ । ଚରକ ଲଟଙ୍କ ହାନ୍‌ର 
ଅର୍ଥ ଚଢଲ୍ନ ଜଠବାସ ରଵନ ଶଗ୍ବରକ୍ସ ସଚ କରିବା । ଦ୍ରଗଭଃ ଚାଙ୍କର 
ଅଷ୍ଟାଙ୍ଗ ହୃଦପ୍ତ ଵହ଼୍ଚର ଉଗବାସର ଉଗକାରଚା ବଷସ୍ବଚର ବଵଶଦ୍‌ 
ଦ୍ରବନରେ ଲେଖିଥିଲେ । ଉପବାସ ଦ୍ବାଗ୍ବ ଶାମ୍ଜି, ମୀର୍‌ବଚା, ଶଗ୍ଵର ଢାଲକା, 
ନପ୍ପମିଚ ଝାଡ଼ା ଘରସାଃ, ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାର ପ୍ରୁହା ବଢେ, ବସ୍ଟ୍ଵଳ ଡ଼ ଏକ 
ଚଶାଷ ଡ଼ଏ, ଗଳା © ସୁର ଠିକ୍‌ ରବ, ଚରାଗର ସ୍ରାଦୁର୍ଭାବରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ 
ଏବଂ ମୋଃ ଉପରର ଢୃଦଗ୍ବର ଠବନଚା ବଦଢ଼ । 


ବଵଭନ୍ତ ବଦ୍ଦଗର ୭୧ଶେଷଜ୍ଞ ଇଥା ଅନ୍ଵଭୁ୭ଘୂଷ୍ର ବିଶେଷଜ୍ଞ ମାଚନ 
ଉପବାସକ୍ସ୍‌ ଚଗ୍ଵଗର୍‌ ମଚଢ଼ାଷଧ୍ଵ ରୂୁଚବଘ ଚନଜ୍ନଥ୍ରବଲ। ଉପବାସ ସଛଜଚ 
ିଷଧ ଖାଇବା ନଗପ୍ତମ ଥ୍ରଲ୍ । ଘଶୁଯକ୍ଷୀଙ୍କ କଥା ଛଗ୍ଟର୍‌ କଚଲ ଆନ୍ତମ 
ଜାଣିଯାରଦା ବସେ ଚସମାଚନ ମଧ୍ୟ ଚବମାର ଘଉଟଚଲ, ଖଣ୍ତ ଆ ଖାବରା ଚଢଲେ 
ଉତଯବାସ ରଵ୍ମସାଉଥବିଲ । ଏଘରିକ ଶଶୁପଷ୍ଷୀ ମାଚନେ ମଧ୍ୟ ସୁସ୍ଥ ଣଦରରେ 
ଉତବାସ ରଛ୍ମ ସାଉଥ୍ରଚଲ । ପ୍ରାକ୍ତ୭କ ୭କଣ୍ରାବ୍ରଦ୍‌ମାଚଳ ଉଗବାସକ୍ଲ୍‌ 
୭୫୧ଶଷ ସ୍ରାନ ଚଦଇଥାନ୍ତ । ମଢ଼ାମ୍ବ। ଗାଜ୍ଞୀ ପୁନା, ଜରୁଲ କାଞ୍ଚନ ସ୍ତ ୭ 
ଘ୍ରାନରରେ ସ୍ରାକ୍ତୃତକ ଚିକଣ୍ଥା ଚକ, ଆରମ୍ଭ କରଥ୍ରରଲେ । ଆମେବିକାନ 
ଗ୍ରାକୃଢକ ରକଣ୍ରାବଦ୍‌ଙ୍କ ମଚ୍ଚର୍‌ ଉପବାସ ଜଣଙ୍କୁ ସୁସ୍ଥ ଗୀବନ ଦାନ 
କରିଷାଚର । ବଡ଼ୁ ଜଵିଳ ଚଗ୍ଵଗ ଉପବାସରେ ଭଲ ଚଢ଼ଇଛୁ । ପାଶ୍ଛାଇୟ 
ବଦଶର ବଡ଼ୁ ଚଭଷକ ବ୍ଞିମ୍ଭୀ ଉପବାସ ଦ୍ରାଗ୍ନ ଚୟ୍ଶ ଚଣ୍ଡଟଗାଳ, ବଘପୂଢକ୍‌ 
ଅଲସର, ବାଚଜ୍ଵ୍‌ର› ପୁଗ୍ରଚନ ସା, ମ୍ଚ୍ଲଂ ।ଚବମାର୍୍‌ ସୂଦ୍ତୃତ ଭଲ କରିବାର୍‌ 
ଉଦାଢରଣ ରଞ୍ଥନ୍ଥ । ଏଠରକ ରଵିଗ୍ଟାନ୍‌ ଚଭଷକ ବଜ୍ମ୍ମୀ ୪୫ ନ୍ନ 
ଉପବାସ ରହ୍ଧ ନଜର ଆଣ୍ଟ, ଗଣ୍ଠ ` ଚବମାଗ୍ବରୁ ଆବଗ୍ବଗୟ ଲଭଥ୍ଲ । 


ଧନ୍ନ୍ତଗ୍ବ୍କର୍‌ ସ୍ରଶ୍ନ ଥିଲ୍ନ କଳଯ୍ଗର ଆଯୁବବଂଦ ବକ୍ଷମ୍ବୀମାନଙ୍କୁୂକ ଚସ 
ଏ ସଂସାରଚର ସୁସ୍ଥ କଏ † ଭଗଭଵ ଜ୍ତ୍ଜ୍‌ର୍‌ ଦଦଇଥୁଚଲ ଵ୍ବତ୍ତ୍‌ଭୁକ୍‌, 
ମିଚଭ୍ଲକ ଅସକଭୁକ । ଯିଏ ସାର୍ଜୁକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଏ, କମ୍‌୍‌ ଖାଏ, ଚାର 
କ୍ଷୁଧା ପୂରଣ ପାଇଁ ଷ୍ତଗ୍ଵ ଗାଏନ ଚେଇ କେବଳ ସୁସ୍ଥ । ଚ୍ଚେଣୁ ଶଗ୍ଵର୍‌ ସୂସ୍ତ 
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ରଖିବା ଘାଇ, ମନର ଘଵନଡଚା ସାଇଁ ସପ୍ତାଢ଼େ ଥଚର ଜପବାସ କର । 
ଚସଦ୍ଜମାଚନ ପୁଗ୍ବ ଉପବାସ ରହ୍ନ ଘାରିବବନ ଚସ୍ମାଚନ ରଲମ୍ବୁ ଗାଣି 
ଫଳରସ, ଦବ୍ଧ ଠାଣି ସ୍ତଭ୍ତ ୭ ଖାଇପାର୍‌ବବ । ଅଛ ଚବଣି ଚଢ଼ଚଲ୍‌ ଫଳ © 
ଘନ୍ତମର୍ରବା ଖାଇ ଘାରନ୍ତ । ଜ୍‌ଘବାସ୍ ଚବଚିଳ ଉପାସନା କରିବା ଏକାନ୍ତ 
ଆଵଶ୍ୟକ । ଶଗ୍ବୀର୍‌ ସୁସ୍ଥ ରନ୍ଧବା ସବଙ୍କ ସଚିଙ୍କ ମନର୍‌ ଘବ୍ରନ୍ତଚ। ବଢ଼ସିବ । 
ଚସଇଥିପାଇ ଆ?ଗ ଆମର ଆଣମା କହୁଥିବଲ-- 


ଖୋଲି ଚଣଃ 
` ଦୁଃରଇ ରବଖ ବରାଗର ନାଵ 
ରହଟଲେ ଆମେ ଭ୍‌ ମବାସ 
ବରଗ୍ଵଗର୍‌ ବଢ଼ାଇବ ଛଵନାଶଂଂ 


ବାସ୍ତବ୍ଳଳ ଏ ବାଣୀଝି ଅକ୍ଷବର୍‌ ଥଷବର୍‌ ସଇ୍ୟ । ଖାଲ ଏଇନା ସ୍ବବର୍ହକ 
ବସମାନଙ୍କ ମଇଚର ଉପବାସ ବହୁ ବଚଗ୍ଵଗର ନଗ୍ବକର୍‌ଣର୍‌ ମଟ ହା ଷଧ୍ଵ । 
କ୭ଗଚ ୪ ବର୍ଷ ଧରି ପ୍ରାକ୍ତୃଙତକ ରକଣ୍ବଳମାନ୍ତନ ଏହ୍ନ ଵଷଫ୍ଲଟର୍‌ ସଚଚଚନ 
ର୍ଛୂଛନ୍ତ । ଚଗ୍ଵଗର୍‌ ସ୍ରକାରଚଭଦବର୍‌ ଉପବାସ । ଆଲ୍‌ର୍କି, ଆଜମା, ସର”, 
ଚପ ଗଣ୍ତଟଗୋଳ, ଚର୍ମର୍‌ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗ, ଵଦ୍ଧନ୍ନ ଵିଉଗର୍‌, ଚକ୍ଷର୍ରେଗ ସ୍ତଭ୍ତ ତ 
ଏନ୍ଗ ଉଠବାସ ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଭଲ ବଢ଼ାଲଘାଚର । 


ଚିକାଚଗା ଇଉନଭରସିହିର ଫିକଣଲକଳ ସ୍ରଚଫସର୍‌ କାର୍‌ଲ୍‌ସନ 
ଗବବଷଣା କରି ଜାଣିଗାରଚନ୍ତ ଚସ ଜଚଣ ସୁସ୍ଥ, ସବଳ ଚଲ୍୍‌କ ସଦ 
ବଚଣଷ ଥଣ୍ତା ଜଳକା ସଂପ୍ରଣିରରେ ନ ଆସ, ଶାଗଵରିକ ଣ୍ରମ ନା କରେ, 
ଏବଂ ମାନସିକ ଭ୍ରରମ୍ପାମର୍‌ ସମାନଚା ରକ୍ଷା କର୍ରୁଥାଏ, ଚ୭ବେ କ୍ତନା 
ଖାଦ୍ଯଟର ୫°୦ରୁ ୬୫ ନ୍ଦନ ସଯିଯନ୍ତ ବଞ୍ଚ ଘାରିବ । କନ୍ତୁ ଅନୁଧାନରୁ 
କଣାପଡଚ୍ଛ ଚସ ସ୍ରଚଚ୍ୟକ ବ୍ଯଲ୍ତିର୍‌ ଶଗ୍ବର୍‌ର୍‌ ଣଣ୍ଡ ଵଭ୍‌ନମ୍ବା ପ୍ରକାରର, 
ସାଦା ଉସଚର ଏହା ନଭର କଚର । ମଣିଷ କାର କନ୍ଗ ସନ୍ନଚ ଉଣବାସ 
ର୍‌ଛ୍ଧଦା ସ୍ରଥାର୍‌ ଆରମ୍ଭ ହ୍ ଏଚ ସମାନ ଭ୍ରଦବ୍ରର । ମଧ୍ଯବର୍ଚୌ କାଳରେ ଏ 
୭ଷପୃଚର ଛଚିଣଷ କଛି ନଥ୍ମ । କନ୍ପ ସ୍ରାପ୍ ୧୧୧ ବର୍ଷ ବଡ଼ବ ଏହାର 
ପୁଳରୁଦ୍ଧାର ବଡ୍ଇଛ୍ଥି । ଚଉଷକ ବନ୍ଞମଙ୍କର ଚସଚେଚବଚଳ ବକଚରକ 
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ଉିଷଧ ଜ୍ଠରୁ ବଵଶ୍ବାସ କମିକ୍ଷାସିଲ ଓ ବକବଚକ ଥିଷଧର କ୍ଲୁଫଳ ଚଦଖିଚଲ 
ଚସଚେଳବେଳଳ ବିଗ୍‌ରୀର ସୁସ୍ଥଳା ସାଲି ଉଠଦାସ ରହବା ଚଗାହିଏ ସୁବଧା 
ଚନ୍ଦା ବାହାର କଲେ। ଏସରିକ ଵଭିନ କ୍ବଵରର ଏବଂ କଲେଗ୍ବ ସ୍ତସ୍ତର ୭ 
ମାର୍ରମ୍ବକ ବଚଗ୍ଵଗଣର ଚକବଳ ୭ଗଶୁତ୍ଧ ଠାଣି ଚଗ୍ରଗ ଉଘଶମଚଲନ୍ତ ସାଢ଼ାସ୍ଯ 
କରିଥ୍ରଲ । ୧୮୩୬୭ର ୭ଟଚଶଷକ ଗ୍ରାଡ଼ାମ ସିଷ୍କମ ମଇ ଚିଦଚ୍ଲ ଚସ ନରେ 
ଟାଵିଏ ୬୭ ନ ଖାଇବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଣାଇଁ ଫଳସ୍ତଦ । ଡକ୍ତର ବଦାମଣ୍ତଙ୍କ 
ମଚ୍ଚରେ ଅଛ ସାବ୍ଦାଚଢକ ଧରଣର ସରଙ୍ଦ୍ଦି ମଧ ୭ନା ଥିଷଧଚର ,ଚଳବଳ 
ଡ୍ଘବାସ୍ପ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଭଲଚଢ଼ଇ ଗାଁରିବ । ୧୯୧୫ଚର ରକଫେଲର, ଚମଞ୍ଡକାଲ 
ଇନଞ୍ଜ୍୍‌ ଚିଉହୁ ହସ୍ଵପିଶ।ଲର ଜଚଣ କ୍ତଣଶେଷଜ୍ଞ ଚକବଳ ଉପାସ ଦ୍ରାଗ୍ର 
ବଡୁମ୍ନ› ଚପ ୫ଗଣ୍ବଗାଳ, ଚମ୍ିବସ୍ଵଗ, ମ୍ରଣ୍ଡ ଵା ସ୍ତହ୍ତ ୭ ଭଲ କରୁଥିଲଲ । 
ଛ୭ମ୍ମତ ଚକବଳ କମ୍ଞନାଗାରବର୍‌ ଆବକ୍ଧ ନ୍ରୁଢ଼ । ନଜର ଥବମ୍ବେକନକ 
ନର୍ଣ୍ଚ ଚ ଦ୍ରବଚର୍‌ ଚସ ବକୌଣସି ସଗ୍ଵଷା ନଗ୍ବାଷାଠାରୁ ସଥେଷ୍ଣ କଶ୍ବାସ- 
ଚସୋଗଯ । ଉପବାସ ରହ୍ବଚଲ ମଧ୍ୟ ଜଲର୍‌ ଆବଶଯକଚା ଶବ୍ଗର୍‌ ପାରି 
ସକଥଥ୍ମା ଚବଗି । 


ପ୍ରକ୍ୃଢ ଘଷରରେ ଉପବାସ ଚହଲ୍ବ ଶତ୍ଵୀର ଘାଲି © ଖାଦ୍ୟନଳୀ ସାଇ 
ସ୍ବାଦାଵକକ ବଵଣ୍ରାମ । ଵନସାକର ଢ଼ାଡ଼ଭଙ୍ଗା ଖଃଣି ଘଚର ଜଟଣ ଶ୍ରମିକ 
ଚଶାଇଲ୍ନ ଘରେ ଚସଗର ଚାର ସମସ୍ତ କ୍ଲାନ୍ତ ଚମଣ୍ଡାଏ, ଚସଗର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ବଚ କବଲ ଶସ୍ଵରର ଖାଦ୍ୟନଳୀ ବଣ୍ରାମ ଚନଇ ସୁସ୍ଥ ରଚଢ଼ । ଉପବାସ 
ଚବଳେ ଦୁର୍ଶ୍ଧ ନ୍ତା, ଅଚ୍ଚ୍ୟଧକ ଗରଣ୍ରମ, ବାହାରର ଣଚଳଇା, ମାନସିକ 
ଆନବଗ ବା ଜନଚଞ୍ଜଜନା ଥାମର ଶଟ୍ବାରର ସଂରକ୍ଷଚ ଖାଦ୍ଯକ୍ସ ଜଣ୍ଟା 
ଚିର । ଫଳଚରେ ଉସବାସ ରଵ ସୁଫଳ ଘାଇବା ଘରିବବଣି ଆମକୁ କ୍ଲଫଳ 
ମିଳେ । ଜଠବାସ ରହବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଶସ୍ଵାରର୍‌ ଚମ୍ଭୁର ସଚଚଜଚା ଆଦଚସ । 
ଉତବାସ ଦ୍ରାଗ୍‌ ଉଗକାର ଅଥିବନକ, ବିଷଦ କମ୍‌, | 


ସ୍ରଣ୍ର ଉଠ ଉପବାସ ସ୍ରାର୍ଗଂବ କଘରି ୨ ଚକବଳ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ 
ଫଳରସ ଖାଇ, ଆବସ ଆଚସ୍ତ ରସର ଘରମାଣ ବଚଢଲଇବାକ୍ସ୍‌ ହେବ । 
ଚନ ଦୁଇଦ୍ଧନ ଫଳରସ୍ପ ଖାଇ ରାଂଘଟଚର୍‌ ହାଲକା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 


୪୫ 


ଦରକାର । ସବୁନବଚଳ .ଚଘଷଷଭଗ୍ନ ଝାଦ୍ୟ ଶଗ୍ଵର ପାଇଁ କ୍ଷକକାରକ । 
ଅବନକ ଚଲ୍ମକ ଅଛନ୍ତି, ବସଜ୍ଵମାବନ ବଳ ଭଇନ୍ତର୍‌ ୫-୬ ଥର ଖାଆନ୍ତ, 
ଥଚର ନ ଖାଇଠଲ ଜ୍ରପବାସ ବବାଲ ଭ୍ରାବନଅନ୍ତ । ଖାଦ୍ଯ ନଣ୍ଛଂର 
ଦ୍ରବରରେ ଦରକାର । ସନ୍ଧ ଉପବାସ ସମ୍ବବ ନ୍ଲନ୍ବହଁ, ଚଇବବେ ସପ୍ତାଡ଼ଚର୍‌ 
ଜବଣ ଚଗାଵିଏ ମିଲ୍‌, ଦ୍ଦ କରି ବଦଲଘାବର । ଉପବାସ କରି ସନ୍ଞ ଜବଣ 
ନ୍ନ ଭଇଚର୍‌ ୬-୮ ଥର୍‌ କଫ, ଗ୍ଝ ଖାଇ ମ୍ବଗିଲ୍ଵ, ଚ୭ଚବ ଉତଘବାସର୍‌ 
ମଡଞ୍ଜ୍‌ ରଛ୍ମଲ ଚକେଉଁଠି ? ଫଳ © ଦୁଧ ଖାଲ ଜଚଣ ଉପବାସ କରିଘପାଟର | 
ଚଇବବେ ସବ୍ୁଚଉତ୍ସଚର ରହ୍ମଲ୍ନ ମନର ବଲ, ୭ନ୍ତା, ସ୍ଥ ରଚା ବସଉ୍ତ୍‌ ଶାଳ 
ସୁପ୍ରଚ୍ା ଆଡ଼କ୍ସ୍‌ ଆମକ୍ଲ୍‌ ହାଣି ଆଣିବ । ବରବବ ଶଗ୍ବ୍‌ର୍‌ ସୁସ୍ଥଚା ସାଇଁ ଅନ୍ତଚଃ 
ସପ୍ତାଡଚର ଥବର ଉଗବାସ ନ କରିବା କାହୁିଁଳ ୨? 


୍ଷାଦଡର ଥଣିଥଆଲ କା ଝ୍କୁଙ୍କଂ 


ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଲି ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଜରୁଗସ୍ବ । କନ୍ତୁ ଆମର୍‌ ଖାଦଦପ୍ରସ 
ବକଚେକ ଝ୍‌ଙ୍କ, ବଶ୍ବାସ ଭ୍ରଦନା ଏବଂ ସାମାକକ 9୬ ପାରିବାରିକ ଘରିବବଶ 
ଉଘଚର୍‌ ନର୍ଭର୍‌ କଟର । ଆଚମ୍ଭ ସମାଜରୁ, ଘରିବାରରୁ ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ 
ଗ୍ରର୍କନେତ୍ତ । ଚ୭ବେ ଆର୍ଥିକ ଘରସ୍ଥ୭ ବଢ଼ୁଳ ଘ୍ରବଚରେ ପ୍ରଭ୍ର୍ଚକ 
କଚରେ | 

ଆମ ଦ୍ରାରଚବର୍ଷଚର ପ୍ରାସୃ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ପ୍ରଚଦଶଚର କେଉ୍ଚି ଖାଦ୍ଯ 
ଶଗ୍ବରକ୍କୁ ଗରମ କରିବ, ଚକଜ୍ଞ ଖାଦ୍ୟ ଚମ ଥଣ୍ତା କରିବ, ବଦଢ଼ ଥଣ୍ତା 
କରିବ ବସ ପ୍ରଥା ବବଣିଷ ପ୍ରବଳତର ସ୍ତଚଳଚ । ଏଗରିକ ଆପୁନବ୍ବଂଦ ଓ 
ଜ୍‌ନାନ ଘଦ୍ଧଃ ଏଇ ଵଶ୍ବାସଲ୍ଲ୍‌ ମାନନଥନ୍ତ । 


ଆମ୍ବଃା। ଚଦଢ଼ ଘାଲୁିଁ ଗର୍ମ ଏଟଂ ଗରମ ଖାଦ୍ଯ, ବକବଳ ଆମ୍ବ 
ଘରିମାଣଠାରୁ ଅଧ୍ଵକା ଖାଇରଇଲେ ବଥ ଚଢ଼ବ, ଚାଂର୍‌ ଗରମ ଫଳ ଶଗ୍ବର୍‌ 
ଉ୍ତଘଚର୍‌ କଚମଇବା ଗାଲି ଦୁଧ ଖାଇବାକ୍ସୁ୍‌ ବଦଇଥାଉ୍, ଏଇ ଵ୍ରଶ୍ବାସ ଗା- 
ଗଢ୍ଜଲଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ସଡ଼ଗ୍‌ଞ୍ଜଳ ସଯଯନ୍ତ ସବ୍ମୁଠାଚର୍‌ ସ୍ରଚନଚ । ଆମ୍ବର୍‌ 
ଗରମ ସ୍ତଭ୍ରବ କଚଇବା ପାଇଁ ସନ୍ଧ ଦୁଧ ନ ମିଲଲ୍, ବଭବଦ ଆମ ମନଚର 
ଢ଼ଡ଼ ଵଶ୍ଚଵାସ ରହେ ଯେ ଆମ୍ବ ଖାଇଲା ଘରେ ଚଦଢ଼ବର୍‌ ବଥ ବାଢାରବ । 
ଚକବଳ ଆମ ଭଦ୍ରରରବର୍ଷଚର୍‌ ଏଇ ଧାରଣା ନାହୁଁ, ଆବମରକାର୍‌ ବକଚଚକ 
ଅିଞ୍ଜଳଚର, ବର୍ମା, ଥାଇଲଣ୍ଡତକ ଫଲଘାଇନ, ଭ୍‌ ଏଚ୍ରନାମ, ମାଚଲସିଆ 
ସ୍ତଭ୍ତ ରେ ଚକଚଚଗୁଡ୍ନ ଏ ଖାଦ୍ୟକୁ ଗର୍‌ମ ଖାଦ୍ୟ ହ଼୍ସାବବର ଚନେଇଥାନ୍ତ । 
ଗରମ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ନସାବବର୍‌ ଆଚମ ଚସଜ୍୍‌ ଖାଦ୍ଲ୍ଲୁ ଚନଜତ୍ତ ଚସଇ ଖାଦ୍ଯ 
ଶୀଚ୍୍ଧନରେ © ବର୍ଷାନ୍ଧନଟର ଖାଇବା ଗାଇି ଉତଗଯୁକ୍ତ ମଚନକର ଗଛ 
ବା ଖାଉ | ଗଢମ, ଗଡ଼, ମାଛ, ମାଂସ› ଅଣ।, ରସୁଣ, ପିଆଜ, ରୂ, କଫ, 
ଅଦା, ଗୁଥାଘଥ, 'ଚସାରିଷଠଚଲ, ଚଚକଘ, ଚଗାଲ୍ମରିଚ, ଅନ ମସଳା- 


‡ ୪୬ 
ମସଲ, ମତ୍ତ ଅମ୍ପୃଚ ଭଣ୍ଡ।, ଆମ୍ବ, ଗଣସ, ନଡିଆ ସ୍ତ୍‌ ୭ ଏଇ ଶଣ୍ରଣୀଭ୍ମକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ । 


ଥଣ୍ତା ଖାଦ୍ଯ କହନନେଲ ଆମେ ସାଧାରଣଚଃ ବୁଝ୍‌ ଭରଚ, ଦବ, 
ବସାଳଦଵ଼, ସଖାଳ, ଗୁଇିସଖାଳ, କାକୁଡ଼, ଚରତ୍ନକ, ସାଚଲ୍କଦଳୀ, 
ରସୁଆଳ ଫଳ, ସଇଡ଼, ଶାଗୁ,› ବାରି, କାଞ, ସବଂଚ (ଲଣ।ବଗୁଲ ମଞ୍ ), 
ପାଳୁଅ ସ୍ତ । ଚସଇଥିପାଲି ଝାଡା ସତ୍ ୭ ଚଡ଼ବଲ ବା ଖଗ୍ବଦ୍ଧନରେ 
୭ଭନ୍ବ ସ୍ତକାର ସବଂଚ, ବାର୍ଲି ଘାଣି ସ୍ତଭ୍ଭ୍‌ ୭ ଖାଇବାକ୍ସୁ ବଦେଇଥାଉ୍ଭ୍‌ । ଏଇଵଶା 
ଆମର ଗରମ୍ଭ ଵନର ରଣମ୍ଥା। ଏପଗରିକ ଗ୍ବର୭ରେ ଦନ୍ଧ ଖାଇଟଚଲ୍‌ ବଦ 
ଥଣ୍ତା ଚଢ଼ଇ ସବ୍ଦ କାଶ ଚଢ଼ଦ ଚବାଲ ଆମର୍‌ ଦଵ୍ଧ ଗ୍ବ୭ବର୍‌ ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ଖାଆନ୍ତ ନାହିଁ । 


ମାଳ, ମାଂସ, ଥଣ୍ତା ସ୍ତଭ୍ବ ଢ ସେଳ ସି ଚମ ବବମାସୀବର୍‌ ଗରମ 
ଣ୍ାଦ୍ଯ ଛ୍ରସାବଣେ @ଆସାଏନ୍ତ । ସାଧାରଣଚଃ ଆମର୍‌ ଧାରଣା ଚସ ରକ୍ତ 
ଅମଗରିଷ୍ଟାର୍‌ ୧ଡ଼ଟଲ ଚମଚର ବିଭ୍‌ନ୍ନ ରକମ ବବମାଗ୍‌ ବାଡାଚର । ଏପରିକ 
ଆମଣିଧାଗ୍ଵ ସ୍ତସ୍ତ ୭୭ର୍‌ ମଧ୍ୟ ଗରମ ଜହିଷ ଖାଇବା ମନା । ଏଇ ଗର୍‌ମ © 
ଥଣ୍ଡା ଖାଦ୍ଯ ଚବଚିଲି ଚବତବିଲ ଠିଲ୍‌ଵା ଭ୍ରବଦବିର୍‌ ଧର୍ସାଇଥାଏ । ଗରମକ୍ଲ୍‌ 
ଥଣ୍ଡା © ଥଣ୍ତାଲୁ ଗରମ ନ୍ରସାବଚର୍‌ । ଆମର ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ପର୍କଚର ଧାର୍‌ଣା 
ଏଘର୍‌ ଭ଼ୂଢ଼ ବସ ଆଚ୍ଛମ ସହ଼୍ଜଚର୍‌ ବସଇକଥା ଦୁର କରିଘାର୍ରୁନା ଏବଂ 
ଏଇ ଧାରଣା୨ର ଆଚମ ଵ୍ଣୁତ୍ଣିକଥଆ ରଣମା ରକସ୍ର୍ରା କର୍ଵିଥାଉ୍ଭ । 


ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ଚଢ଼ବା ବଵଷସ୍ଵଚର ଧାରଣା ଦ୍ରଚ ରୁଃ ଅବଘକ୍ଷା 
ସଦ୍ଧଜରେ ଡ଼ଜମ ହୁଏ । ଥନ୍ଯ ଚକବରକ ଅଞ୍ଚଳତର୍‌ ଧାରଣା ଥଠିଲ୍‌ଃା ବା 
ଗହମ ଚବଶି ବଲକାରକ । ଭ୍ରରଚ୍ଚର ଉତ୍ତ୍‌ଗ୍‌ଞ୍ଚଳରର୍‌ କ୍ଵର୍‌ ଗ୍ରସ୍ତ ୭ରେ 
ଚଖରୁଡ ଦଥନ୍ତ ଖାଇବାକ୍ଦୁ । ଆମ୍ଭର୍‌ ଏ ଅଞ୍ଚଳବର ଚଦଦଢ୍ ଖଗ୍ବପ ବହବଲ 
ଜନ୍ତାରୁଃ ବା ରୁଃିକ୍ଗ୍‌ ହାଲକା ଣାଦ୍ରୀ ବ୍ରସାଦବର ଚଳଇ ଥାଆନ୍ତି । 


ଭ୍ବରଖପ୍ଟ ସଂଷ୍ଟ୍‌ ୭ଘର୍‌ ଗୁଆସଥ ସବୁଠାରୁ ଉଗାଦେସ୍ଟ୍‌ © ସମ୍ବ୍ରାନ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ବଳକାରକ । ବସଥ୍ରଗାଲି ପିଲ୍ନ ବଢ଼ଲ୍ପ ଘରେ ସ୍ତସ୍‌ଗକୁ 
ଦର୍‌କାରଠାରୁ ସଥଥଷ୍ଣୁ ଅଧ୍ଵକ ରର୍‌ମାଣବର ଘଞ୍ଚ ବଦଇଥାନ୍ତ। କନ୍ତୁ 


୪୮ 


ଭୁଳନାତ୍ବକ ଭୃଷ୍ଣ୍ଣ ରୁ ଘଅ © ଚେଲ ଭୂଚରରେ ଶକ୍ତ © ଉସସୋଗଚା ଦୃଦ୍ଗରୁ 
ଫରକ ବଦଶ୍‌ କମ୍‌ | 


ମାଳ ସନ୍ଧଚ ଦୁଧ ଵଷ ବୋଲ ଅବଳେକଙ୍କର ଧାରଣା ଏଘରକ ମାଳ, 
ଦୁଧ ଏକ ସଙ୍ଗ ଖାଇଲେ ଚଦହଚର୍‌ ମୁହଁଚର ଧଳାଳଉ ଚଡବ ଏବଂ ଵଭଲ୍ନ 
ସ୍ରକାର୍‌ ଚର୍ମଗେଗ ବହବାର ଵଶ୍ବାସ ରଵ୍ଥି। କମ୍ତୁ ଦତ୍ଧ ମାଛ ବବଶ୍‌ 
ଜାବଦସ୍ଟ ଏବଂ ସ୍ତଚଳଚ ଚଢ୍ପଳର୍‌ କରୁକାସୀ । ଅଚନଚକ ସୁଷମ ସୁଞ୍ଣବଂ କର 
ଖାଦ୍ୟ କଵ୍ଧିତଲ ବକବଳ ମାଚ୍ଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡାକ୍ଲ୍‌ ବୁଝିନ୍ତ । ଆଉ ଚକଚଳକଙ୍କର 
ଚସ କ୍ରଷମୃରେ ବସଗର କନ୍ଥ ଜର୍ଦିଷ୍ଣ ଘରର ଧାରଣା ନାହିଁ । ଡକଚରକ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ସ୍ଲଲ ଯିବା ଦପ୍ବସର ପିଲ୍‌ଙ୍କ ଘାଇଁ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ନଢ଼ାଛ 
ଦରକାର ଏଇ ଧାରଣା। ଗୁଣ୍ତ ଦୁଧ, ପ୍ଯାକ ଚଢଇ ମିଳୁଥ୍ରବା ଦୁଧ, 
ବୋଚଲଗରରେ ଘ୍ଯାକ୍‌ ଦୁଧର ଗୁଣାମ୍ବକ ଛ୭ଷସ୍ଟଟର ଭଲ୍ନ ଭନ୍ନ ଧାରଣା 
ଅଚନକଙ୍କର । ଏଇଷା ବିଶେଷଟଚର୍‌ ନଗ୍ବଵମିଷ ଖାଉଡ୍‌ଥିବା ଚଲ୍ମକଙ୍କ ମନର 
ଧାରଣା । 

ଅମ୍ଭୂଢଭଣ୍ଡା। ଗର୍ଭିୟାଚ କଚର୍‌ ଚବାଲ ଅବନକ ସର୍ଭାବସ୍ଥାରେ 
ଅମ୍ପଚ ଭଣ୍ଡା ଦେଇନଥାନ୍ତ । କଞ୍ଚା ଅମ୍ଭୂଭଲଣ୍ଡାର ମଞ୍ଜ ର୍‌ ଜଗ୍ନପୁ ଉସରେ 
ସଚଙ୍କାଚନ © ପ୍ରସାରଣ କରିବାର ସ୍ରଭ୍ରବ ଅନ୍ତୁ । ଏଇ ଧାରଣା ଚନେଇ 
ଆଚମ ଚମ୍ବାଃ ଉପଚର ଅମ୍ବଚଭଣ୍ଡା ଚଦଉନ । ଲ୍‌ © ଘଣସକ୍କ୍‌ ଦକ୍ଷଣ 
ଭ୍ରରଚଚର ଗରମ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ଧସାବରେ ଚନଳଇଥାଆନ୍ତ । ଏଇ ଧାରଣା ଚନଇ 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଲ୍ତ 6 ପଣସ ଦେଇନଥାନ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର ଵଭ୍ମ୍ବ 
ଖାଦ୍ୟ ୭ଷପ୍ଟରର୍‌ ଭମ ଧାରଣା ଚସାଗୁ ଖାଦସାର ଓ ପ୍ତନ୍ଗସ୍ାର ଖାଇବାରୁ 
ଗର୍ଭବଗ ବଞ୍ଚଇ ଡ଼ଏ । ବକଚଚଗୁଡ୍ରଏ ଶାଗ ସଥା ସଜନା ଖାଗ, ଚପାଇ 
ଗ୍ରଦ୍ତ ୭ ଗତ୍ତଣ୍ତ ୬ ବଦଡ଼ଜମ ଚଢ଼ବ କ୍ର ଗର୍ଭବଗକ୍ପ ହୂଅନ୍ତନ । ଡାଲ © 
ଚନାବାଦାମ ଖାଇଚଲ୍‌ ଚମ୍ପହ ଫାମ୍ମ ବ ଓ ମାର୍‌ ସ୍ବାସ୍ସ୍ୟ ପାଲି ଷ୭କାରକ 
କଦ୍ମ ଗର୍ଭା।ବମ୍ରାରେ © ପ୍ରସ୍୭ ଅବସ୍ଥାରେ ବଦଇନଥାନ୍ତ । 


ସବୁଠାରୁ ସାଧାରଣ କଥା ଆମ୍ଭ ବଜ୍ର ବଢ଼ଲା, ଗର୍ଭାବମ୍ରାରେ କମ୍‌ 
ଖାଦ୍ଯଦେଦା । କାରିଁଵ ନା ଗର୍ଭ୍ଥ ଗିଶୁ ବଡ଼ ବହ୍ମଇସିବ © ପ୍ରସବ 
ବହବାଚରେ କଞ୍ଚା ଚଢ଼ବ । କିନ୍ତୁ ଅଘର ପକ୍ଷରରେ ଘରମାଣ ଥ ଗୁଣାୟଯ୍ଵକ ଉଭସ୍ବ 


୪୯ 


ଦୃଷ୍ପରୁ ମାଂର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ର୍ଣ୍ଣକର © ସୁଷମ ସୁସାଚ୍ଯ୨ ସୁସ୍ବାଦୁ ଦେବା 
ଦରକାର । 


ସବ୍ବ୍‌ଠାର ବଡ ଅସ୍ଵବ୍ଧଧା ବଢ଼ଲ ଘାଣି ଘିଇବାକ୍ସ୍‌ ଚଦବାଚର୍‌ 
କଃକଣା । ଗର୍ଭା ଵମ୍ଥାଚର୍‌ © ସ୍ତସୂ୭ ଅବପ୍ରାରର୍‌ ବମାଃ ଉପର୍‌ ୧କଟଇକ 
ପ୍ରାନଚର୍‌ ଧାନ୍ତଣା ସେ ମାଣିର ଘଣ୍ଜିମାଣ ଗର୍ଭାବସ୍ଫ୍ରାନର୍‌ ନଵଣି ବଢ଼ଚଲ୍‌ 
ବିଷ #ବର୍‌ ସାଣି ଳମିବଦ ଏବଂ ନାନା ପ୍ରକାର୍‌ ଚପ ଗଣ୍ତଠିଗାଳ ଚଢ଼ବ । ଏଇ 
ବିଶ୍ବାସ ,ଏବିକଦବାବର ଚେର ଚମଟଲର ବଷ ରୂପ ଚଳଚଇକଙ୍କ ମନ 
ଭଇନର ସ୍ରର୍‌ । ଡବ ଏଇ କାରଣ ଚଢଇଯ଼ାବର ଆଡଗ ଦୁଷିଇ ଘାଣି ଛନା 
ସିଝାଚରେ ପିଇ ଚକଠରକ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ରକମ୍ଭ ଚମକ ବଗ୍ବଗରୁ ବଦ୍ତ୍ରଗୁଥଳଲ । 
ଚଯଜ୍ଜଥିପାଇଁ କ ଅସଲ କାରଣ ନବୁକ୍ରି ଘାଣି ମୁଣ୍ତ ର୍‌ ସଚ୍ଗୁ ଚଦାଷ ଲନ୍ଧ 
ଝୂଠ ଦୁଷଚ ଘାଣି ଚସ କାର୍‌ଣ ଏକଥା ବକନ୍ଥ ଚନ୍ତାକଣ୍‌ 
ନଥ୍ରଵଲ 


ବଶଷ ଭଦ୍ରାବଟରେ ଵଲ ବବାନ୍ଧ ଓ ପ୍ରସବ ଘର ରକ୍ତସ୍ବାବ ଚଢ଼଼ଇ 
ଶଗ୍ବାର୍ରରୁ କଳୀପ୍ବଅଂଶ କମିଯାଇଥାଏ । ସଉଁଧ୍ରପାଇଁ ଘାଣି ନର୍ଶୃଂର 
ଦରୁକାର । ଵଶୁଦ୍ଧ ସାମ୍ମୀସ୍ତ ଜଳ, ସିଝାତ୍ତାଣି ସଥେଷ୍କ ଘଶ୍ଚିମାଣଟର 
ଗର୍ଭାଵପ୍ରାରେ © ଗ୍ରସୂ୭ ଅବମ୍ଘାନ୍ର୍‌ ଦଦଆପିବା ଦରକାର୍‌ । ପ୍ରସୁ୭ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଥମ ସମାକଠିର୍‌ ଆଣ୍ଡମାଙ୍କ ଉସଠଦଣବର ବହୁ ଖାଦ୍ୟର ବାରଣ ଅଥନବ୍ତୁ । 
ଅମ୍ଳ କଛଷ ଖାଲବଲ୍‌ ଗଲ୍ବର ଚମ୍ଭଃ ଫାମ୍ ବ, ମା ଦୁଝ୍ଂଲ ଦେବ ଇଇ୍ଯାନ୍ଧ । 
ବସଉ୍ତ୍‌ ଗୁଡ଼ା ପୂଗ୍୍‌ ଭ୍ରମ ଧାରଣା । 


ପିଲା ମଧ ଆମର୍‌ ଏଇ ଧରଣର ତମ ଧାରଣାରୁ ବାଦ୍‌ ଘଡ଼ନାହାନ୍ତ । 
ଡାଲ ଖାଇଚଲ୍‌ ଚଘଵ ଫାମଂବ, ବାପର ବବଶି ଚଢ଼ବ କବ୍ନ ସାଧାରଣଇଃ 
ଛୁଆଙ୍କୁ ଡାଲ ସ୍ତଦ୍ୃୃ୭ ନ୍ଦଅନ୍ତନ । ଡାଲିଚର୍‌ ଚସ ସଥଥଞ୍ୁ ପୂଞ୍ଜଵସାର୍‌ ଥିଚ୍ରି ଡ଼ 
ଏ ଧାରଣା ଇଚାଙ୍କର ନାହିଁ । ସାଢ୍ରା ଚସାଗୁ ବଢୁଆଳ ଚୁଆ ଥଗଗୃଧଣ୍ଣ ` ର୍ର 
ର୍ଦରବଗ । ପିଲ୍ମମାଚନ ଚକଚଚକ ସମ୍ପ ଦାମ୍ବ୍‌ରେ ଵା ଚନ ଚର ବର୍ଷକୁ ବଦଦଢ଼ 
ବର୍ଷ ସାଏ ଚକବଲ ମା-ଷ୍ଷୀର୍‌ ଖାଇଥାଞ୍ଚାନ୍ତ । ଖବ୍‌ ଚବଦଶୀ ଚଢ଼ଟିଲ୍‌ ଗାଣ 
କ୍ଷୀର ଦେଇଥାଆନ୍ତ । ଆଉ ବକଚେକ ଚିଷନତଚରେ ଘିଲ୍ବ ଚସଂଚଚଦଟଳ 
ଚଦଢ଼ର୍ର ଦୁଇବର୍ଷର ଗୂଗ୍ଵ ମା କ୍ଷୀର ର୍ରଡୂଥାଏଥ, ଚସବଇଚବଚଳ 


ଶ୫୦ 


ଏଇ ଧାରଣା ଚଳଇ ନକବଳ ଗହମ ଶିଲଛ୍‌ ବା ଖୁଦସିର ଚା ଖାଦ୍ଯ 
ହେଇଥାଏ । କନ୍ତୁ ଘରିବା ସିଝା, ଡାଲଘାଣି ସଦର ଛନ ଛୁକେକ୍ସ ଦେଇନଥାନ୍ତ । 
ପିଲ୍‌ର୍‌ ଥନ୍ନପ୍ତାସନ ସାଧାରଣଚଃ ୬ ମାସ ବେଳକୁ ଚଢ଼ଇଥାଏ । ଚା ପର 
ପିଲକ୍କୁ ମୁଗଡାଲ ପାଣି, ଭଦ୍ରଚଚଳଃ।, ଆଳୁଚଳଵା। ସାମାନ ଘରମାଣନ୍ତର 
ଚଦଃଲ୍‌ ଭଲ। ମୁଗଡାଲ ସଦହକଚର୍‌ ଢଜମ ହ୍ଗ ଏ ଏବଂ ପିଲ୍ବ ପୃଷ୍ପ ଘାଏ । 


ଗଜାମ୍ଲ୍‌ଗ, ଗଜାବୁଃ, ଡାଲ ଭଲଣର ବଦ ବା ଶୁନଗଇ ଗୁଣ୍ଡଳର 
ଛରୁଆ ପର କରି ଗଗ୍ର ଛୁଆଙ୍କୁ ଖ୍‌ସିଚର ଛଆସାଇପାରେ । ଚସ୍ପଉ୍‌ ୫୭ 
ପିଲଘାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉଠାଦେସ୍ଟ । 


ଆଉ୍‌ ଚଗାଵିଏ ପୁର୍ଣ” ଜନିଷ ଚଢଲ୍ ଘାଚଲ୍‌ କଦଳୀ । ଚକଚରକ 
ଚଲକଙ୍କର ବଣ୍ଟା ସ ଚପ ପାରଳା କଦଳୀ ପିଲ୍ମାନଙ୍କୁ ଚଦରଲ ଚାଙ୍କର ମୁକ୍ର। 
ଚବମାସ୍ଵୀ ଡ଼ ଏ ଏବଂ ଦାଚମାଚର । ଡ଼ ଏଚ ଠାରଲକଦଳୀ ଏଚକବାଟ୍ତର 
କଞ୍ଜା ଵାଣ ଥ୍ରବା ଥବସ୍ଥାଚର୍‌ ଚଗ୍ରଃଛୁଆଙ୍କୁ ବଦବଲେ ଦଦହ୍ଧଜମ କରିଥାଏ 
ଏବଂ ଚମ୍ଭଃ ଗଣ୍ଡବଗାଳରୁ ବକବବ ଡ଼ଏଇ କାଡାର ଏଘରି ଏଇଗରି ଅସୁବଧା 
ବଢ଼ଇଥାଇସାଟର ଏବଂ ଚସଇ ସମପୃଚର ସୀ୭ ଦୂଷ୍ଣୁର୍ର ଏଡା ଜୁଆାଙ୍କୁ 
ଦେବା ନିଷିଦ୍ଧ ଥୁବ । ବନ୍ତୁ ନରମ ସାରଲ୍ବକଦଳୀ କୁଞ୍ଚାଙ୍କ ସାଇଁ 
ଉପଟଚସୋଗୀ । 

ମଇଲିତିଦୁଧ ଛୂଆଙ୍କୁ ଦଦବଲ ପିଲ ନବ୍ଗୁ ବିଆ ଡ଼ଅନ୍ତ ଏଇ ଧାରଣା 
ଦକ୍ଷିଣଘ୍ବରଚର ଚକଚଚକ ଅଞ୍ଚଳଚର ବବଶ୍‌ ଦୃଢୀଭ୍ଲକ । ଡ୍ର ଏକ ଏଥୁରେ 
ଥିବା ଚର୍ବିଅଂଶ ୭ ଚଫଣ ସାଇ ଏଇ ବଵ୍ରଶ୍ବାସ ଭୃଢ଼ୀଭୁଇ । ଏଚଡ଼ 
ଉତ୍ତାଦେପ୍ଟ୍‌ ପୁର୍ଣ୍ଣ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅଥଚ ଅଛଵଶ୍ବାସର ବଶୀଭୁଚ ବଡ଼ଇ ଆମ 
ଲ୍ବଙ୍କୁ ସୁଲଭ ସ୍ଵଷ୍ଣଁ ରୁ ବଞ୍ଚଳ କରୁଛୁ । 

ପିଲ୍ବଛ ଜନ୍ମନେଲ୍ନ ସଚର ମାଂର ଚସନ୍‌ କ୍ଷୀର୍‌ ତୃ ଏ ଚାଢ଼ାର ଘରିମାଣ 
ଥିଲ୍ମ, ବହନକ୍ଷା © ଡ଼ଳକନ୍ଧକ୍ଚା ରଙ୍ଗର । ଏଥ୍ରରେ ପିଲ୍ବର୍‌ ଚଗ୍ଵଗ ନଚଗ୍ରଧକ 
ଶକ୍ତ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଚବଶୁ ଥାଏ । କନ୍ତୁ ଅଚନଚକ ଥଛକଵଶ୍ବାସର୍‌ 
ବଣବର୍ଚୀ ଚହଇ ଏହାକ୍ସ୍‌ ଡାଦ୍ବାଣୀ କ୍ଷୀର କଵ୍ଜ ପିଲ୍ବକ୍ସ୍‌ ଛଅନ୍ତନ୍ତ । ଚକବଳ 
ରିନ ଯାଣିରେ ବା ଡବା କ୍ଷୀରରେ ୫-୬ ଛନ ର୍‌ପିଥାଆନ୍ତ । ସା ଢ଼ାଦ୍ବାଗ୍ବ 
ଚୁଆଃି ମାଂଠାରୁ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ତ୭ବଘଗ୍ଵଧକ ଣଣ୍ତ, ଖାଦ୍ଯସାର ସ୍ତକ୍ତୃ୭ ଘାଇବାର୍ରୁ 


୫୧ 


ବଞ୍ଚୁଇ ହୁ ଏ । ଆମ ଘ୍ଵରଚବର୍ଷର ବଡ଼ୁ ଅଞ୍ଜଳଚର୍‌ ଗାଣ © ମଣ୍ଚିଶ୍ରର୍‌ ସ୍ରଥମ 
ଚକଟରଇନ୍ତନର ଦୁଧ ଅଘଷବିଷ୍କାର୍‌ ଭ୍ରବ୍ର ଚଫାପାଡର ବଦଇଥାନ୍ତ, ସାଢ଼ାର୍‌ 
ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ସଚ ଥଞ୍ଗୁ ବବଗି । 


ଆଚମ ସାଧାରଣଚଃ ଚଦଖ ଚସ ଆମ୍ମ ଦ୍ରର୍‌ଚବର୍ଷବର ଵ୨ଶଷ୍ଷସ୍ତ୍ରବବର 
ନମ୍ବ ମଧ୍ୟକ୍ତତ୍ତ ଶ୍ରେଣୀ © ନମ୍ବ ଶ୍ରେଣୀ ସମ୍ପ ଦାୟ୍ବରର୍‌ ଉସଠୁକ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରଷା 
ଅଭ୍ବ୍ରବରୁ ପିଲ୍‌ମାଚନ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ସମସ୍ଟଟରେ ଚଗ୍ବଗ ସନ୍ମମଣ ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଚରଲ- 
ଝାଡ଼ା, ନାନ୍ଭଃ ବଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚମ ବବମାଗ୍ଵୀ ବଦ୍ରଗିଥାଥାନ୍ତ । ପିଲ୍ବର୍‌ ବଯ 
ଘରିଷ୍କାର୍‌ ବହଇସିବ କହ୍ଜ ଏଇ ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ ଚଗ୍ରୁହ ଗଗ୍ରୁଃ ଛୁଆଙ୍କୁ 
ଜଡ଼ରାଚଚଲ ଘିଥାଇ ଥବସ୍ଥା ଆଡ଼ରି ସଂଦାଭକ କରଥାଆନ୍ତ । କାରି କନା 
ପିଲ ଖାଉଥ୍ବବା ଖାଦ୍ଯରୁ ସାଗ୍ବଂଶ ଘାଇ ବଞ୍ଚୁଦାରୁ ମଧ୍ଯ ବଞ୍ଚୁଇ ହୃଏ। 
ଝାଡ଼ା © ବାନ୍ତ ବହ)ଲ ମା, ବାଘାମାଚନ ଠିଲଲୁ ଖାଦ ୬ ଘାଣି ନଦେଇ 
ରଖିଥାଆନ୍ତ । ୧କବଳ ରଜ ଲ୍ଣ ମିଶା ଘାଣି ବଦଲେ ହ୍ ଓଇ ପିଲହିର୍‌ 
ଅବସ୍ଥା ସାଘାକ ଡ଼ଅନ୍ତା ନାହିଁ । କନ୍ତର କ୍ଥି ଗାଣି ୭ ଣାଦ୍ୟ ନବଦଲ ଘଲ୍‌ହଛି 
ଝାଡ଼ା ବଦମାଟ୍୍‌ଚର ଜଳଲୀସ୍ଠ ଅଂଶ ଅଭ୍ରବରୁ ହଁ ମଣିଥାଏ । ଘଲାମାନଙ୍କୁ 
ଗଖ୍ଆଇବାଚର୍‌ ବବଶଷ ଘରିଞ୍କାର୍‌ ଗରିଚ୍ରନ୍ତରା। ରଷଷାକରିବା ଦରକାର୍‌ । 
ନକର୍‌ ଗରିଷ୍କାର ଘରିକ୍ରନ୍ତଚ୍ଚା ଗ୍ର ଦୃଷ୍ଣ ନର୍‌ଗି ଘଲ୍ବକୁ କଏ ଖଣକ୍ତୁ କନ୍ନ 
ବା ନଜର୍‌ ବଦଇବ୍ତୁ କହ୍ନ ଝଡ଼ାଫ୍‌ଙ୍କା ଗବ ଲ୍ରଖନ୍ତୁ । 


ଚଶଷକ୍ଲୁ କାଙ୍କ ନରହ୍ଥଂ ଗଡ୍ଜଆ ନାହିଁ ବବାଲ୍‌ ମୁଣ୍ତରର୍‌ ଦ୍ରାଭବଦଇ 
ବସୁ । 
® 


କସ୍‌ନଷ ଖାଦସଧ © ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଅଂଜକାଲ ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଇବା ଉମବିର ଅଧକ ଚକାର @ଆସାଉଛ । 
ପ୍ଗ୍ଚନ କଚଢ଼ାସ ପୂଷ୍ଣା ସଦ ଆଃମ ଚଣାଲ ଦେଖ୍‌, ଚ୭ଦେ ହଃଲର ଓ 
ମଡାତ୍ବା ଗାଛୀ ଉଇସ୍ତ ୭ଗନଠିଷାଣୀ ଥ୍ରଛଲ । ଡ଼଼ଏଚ ହ୍ନହଲର୍‌ କୌଣସି 
ଦ୍ରବପ୍ରବଣ କାରଣ ଚନଲ ମାନ୍ନ, ମାଂସ ନୂଜି ନ ଥବଲ। କନ୍ତୁ ମଢାୟ୍ବା 
ଗାଛୀ ଚଗାଵିଏ ମଡ୍ରାନ୍‌ ଆଦି ଚନଇ ଆମ୍ବିଷ ଖାଉ ଜ ଥୁଲେ ଏବଂ ଆମିଷ 
ଖାଇବା ବରୁଦ୍ଧରେ ପ୍ରଗ୍ଭର ଚବଳଇଥ୍ବଲଲେ। ଏଇଃା ଇ ଚଢଲ ଦୁହିଁଙ୍କ 
ଭରଚର ସ୍ତଃଭଦ। କର୍ଚ୍ଚ ବର୍ଷାଡ଼ ସଙ୍କ ମଚଚରେ ଅର୍ଚିଷ ଖାଇବା ଶବ 
ଖାଇବା ସବ୍ଧଚ ସମାନ । ପୁଥ୍ବବୀର ବଦ ବଗି ଷ୍ଣ ମୈକଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅନେକ 
ନିଦ୍ଦମିଷାଣୀ ଥ୍ରଚଲ୍‌ । 

ବର୍ଚିମାନ ନଗ୍ନମିଷ ବବ୍ଦ୍ରଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଏବଂ ନଗ୍ନମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଚସ ଉ୍ଞ୍ଜମ 
ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ ମାଲି ଦରକାର ଚସ ଵଷସ୍ଟ୍‌ରରେ ସାଗ୍ଵ ପୁଥ୍ଵବୀଦର୍‌ ୧ବଣ୍‌ ବାଚଚାଦରଣ 
ସୂର୍ଣ୍ୁ' ଚଢଇଛି । ୧୯୬୫ ତର୍‌ ଇଉନାଇବଞଡ୍‌ ଚଞୁଃସ୍ଟର ସଜ ©ଲଡ଼୍‌ 
କଂଚ୍ଗ୍ରସ ଚଢିଇଥିଲି କାର ପ୍ରଧାନ ବଷସ୍ଵ୍‌ ବପ୍ରୁ ଥିଲ ଶଶୁରଭରୂ ମାନବଵକଚା 
ଆଡ଼କ୍କ ଗ୭ । କୃଷ୍ଣବଚଇନା ସର ସ୍ରଧାନ ହେଲା ନଗ୍ରମିଷ ଖାଦ୍ଯ । 
ବହୁ ଧର୍ମ ଅନ୍କ୍ରଣ୍ଣାନର ପ୍ରଧାନ ଚଡ଼ଲା ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଦ୍ଯ । ଏବଵ ଧର୍ମଗଇ 
କାରଣ ବନା ମଧ୍ଯ ମାଶ୍ଫାଚଳ୍୍ ୧ଦଶର ଅଚନକ ଇଚ୍ଛାକ୍ଭୁଚ ଭ୍ରରବଚର ନ ଗ୍ଵମିଷ 
ଖାଦ୍ଯ ଆଡ଼କ୍ଲୁ ୫ଲଳଲେଣି । ଏଚବ ଘାଶ୍ଛାଇଏ ବଦଶବରେ ଏବଂ ବହ୍ଣ ଉତ୍ନତ୍ଜ୍‌ 
ଗ୍ରଞ୍ଣୁରେ ଶାକାହାଗ୍ବା ସମ୍ଭାକ ଚଢ଼ିଉଠିଲ୍‌ଣି । କେବଳ ଏଶକ କ୍ଲଃର୍ହଁ 
ନଗ୍ଵମିଷ ରେଚଷ୍କାଗ୍‌ଣ୍ଟ ବଯମ୍ଭିତ ବବି ଚଡଦ ବସଇ ଚଚଧ୍ମମାଟର୍‌ ଚସମାଚନ 
ଆଚଗଇଚଲଣି । ନଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଭଲ ଏ କ୍ରଷସ୍ରେ ବଡ଼ୁ ଘନ କା 
ବାହାରଲଣି । 

ଦ୍ରରଇବର୍ଷ ଚଢଲା . ଜରାମିଷ ଖାଦ୍ୟର ମୂଳମ୍ଥଳୀ। ଅଚଶାକଙ୍କ ଗ୍ଵକଲ୍ଵର୍ 
ଆର୍‌ମ୍ବ କଣି ୨୫°° ବର୍ଷରୁ ଇ ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଦ୍ୟ ବବଶ୍‌ ସ୍ତସାର୍‌ଲଭ କରଛି । 


ଆର୍ଥିଳ ଦୂ୧୫ ଢ଼ୁଞ୍ଜର୍ର ଆମିନ୍ତବୀ ନଢ଼ନଲ ମଧ ଅନନକ ଜାମକ୍ଲ୍‌ ମାନ୍ନ 
ମାସକ୍କ ଥର ବା ଦୁଇଥର ମାଚ୍ଚ କ ମାଂସ ଖାଇଥାଆନ୍ତୁ। ଦ୍ରରରବର୍ଷ ରେ 
ନଗ୍ନପିଷ ଖାଦ୍ଯର ଧାର୍ବ ଚଢ଼ଲ୍ବ ଇଛଢ଼ାସ, ଭୁଃଗାଲ, ଚନିଛକରା 
ଏବଂ ଣ୍ଶ୍ଵାସ ଉଗ୍ର ଭ୍୍ଵି କରି । ଏଡ଼ାଳଡ଼ା ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯର ମମ୍ଲା, 
ସୁଲଭଚ୍ଚା, ବଧଣ୍ତ ଗଲ ମରୁ ଡା, ପଲ୍ଛବାରର ଚଳଣି ସ୍ରଥା, ନସ୍ଟମଧାର୍ଵ ମଧ 
ଆମିଷ ଖାଇବା ଉପରେ ବିବଶ୍ଵ ସ୍ରସ୍ରବ ସକାଇଥାଏ। ଚା ସବର ଖାଦ୍ଯର 
ପ୍ରପୂଲ ପ୍ରଣାଳୀ ଚ୭ଲ› ସଥ, ମସଲାର ସର୍ତିମାଣ । ଭାରଙ୍ପ୍‌୍‌ ସଭ୍ଯଚାର 
ସ୍ରଧାନ କଥା ଚଢଲ୍ଵ ଅନ୍ଧଂସା । ପ୍ରଚଇଯଯକ ଜା୭ ଓ ଧର୍ମିନ୍ତର୍‌ ଶାକାଡ଼ାଟ୍୍‌ 
ସଂଖ୍ଯା ସବଥସ୍ଣା ଚବଗି। ମାନର, ମାଂସ ଚ ଆମ୍ବିଷ,ୟ ବକରେକ ଥଣ୍ଡାକ୍କ 
ଜଗ୍ନମିଷ ଚଣ୍ରଣୀର କରିଥାନ୍ତ । ଅନଳ ୮,୨୯୯୦-୧୮୫୫108୮18୮)› ଅର୍ଥାତ୍‌ 
ଦୁଧ © ଘନଗରିବା ଖାଆନ୍ତ; କନ୍ତର ଅଣ୍ଡା ଣାଆନ୍ତ ନାହିଁ । ଅବନକ ବକଳବଳ 
ଶାଗ, ସବ୍‌କ୍ତ ଖାଇ ବଞ୍ଚନ୍ତ । ଏଘରିକ ଦୁଧ, ଦଵ୍ଧକ ବଢନା, ମତୃ, ସଥ, 
ଲଡ଼ଣୀକ୍କ୍‌ ସ୍ତାଣୀକାଇ ଦ୍ରକ୍ଯ ବବାଲ ଗଢଣ କରନ୍ତ ନାଵ । ଆମ ଘ୍ରରଗ୍ନପ୍ତ 
ସଂସ୍କ ୭ରେ ଦୁଧ, ଦ୍ଧ ଖାଆନ୍ତ କମ୍ତୁ ରସୁଣ, ପିଆଜ ଖାଆନ୍ତ ନାହିଁ । 
ଦ୍ଧରଚର୍‌ ରକ୍ଷଣଣୀଳ “ବଜିନମାବନ ଘଣସ, ବକାବ, ବି, ଆଜଳୁଲ୍ୁ ମଧ 
ଖାଆନ୍ତ ନାହିଁ । ୧ସଜ ଗୁଡ଼ାକ ମାହି ଚଚଲ ହୁଏ ଏବଂ ଶଗ୍ଵ୍‌ରର୍‌ କସ୍ତ ଥଂଶ 
ଘର୍‌ ବଦଖାସାଏ ସଥା ମାଂସ, ବବ୍ରନ ବା ରକ୍ତର୍‌ ରସ-ଏଇଏଃା ହତ ଏଇ 
ଜା୭ର ସଂଞ୍ଫ୍‌ ୭ ବଢ଼ଇ ଗାବର୍‌ । ଚକଠରେକ ସମ୍ପ, ଦାଗ୍ଟର ବ୍ରାଦ୍ମଣ ଲେକମାନେ 
ମଧ୍ୟ ମାଳ୍ଚ ଖାଆନ୍ତ । କାହୁଁଳି ନା ଜଳାଢ଼ାର୍‌ କା ଗାଣିର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ବବାଲ 
ମାଳକ୍ସ୍‌ ବନଇଥାଞାନ୍ତି । 

ବେରଳ © ବିବଙ୍ଗଲର୍‌ ୧ଲ୍ବକମାବେ ବସମାନଙ୍କର୍‌ ଚଭାଂଗୋଇଳକ 
ଘଣର୍ରଂ୭ନେଇ ମାନ୍ତକ୍ତ ବସମାନଙ୍କର ଗ୍ରଧନ ଆଢାର ରସରେ ଗ୍ରଭ୍ନଣ 
କରିଥାଆନ୍ତ । ଦ୍ବରଚର ବକବରକ ସମ୍ପ ଦାଫ୍ଟର ସ୍ରକ୍ତୁଇ ନ୍ତଗ୍ରମିଷାଣୀ 
ଶାକାହ୍ରଂସ୍ଵମାଚନ ଦୁଧ ଏବଂ ଦୁଧରୁ ସ୍ତଘୂଇ ଖାଦ୍ୟକୁ ଶାକାଡ଼ାର ଭଇଚର 
ନଅନ୍ତ ନାହଁ । ପ୍ବରଚରେ ଆଉ ଚଗାହିଏ ସ୍ତକାର୍‌ ଶାକାଢ଼ାଟ୍ବୀ ସମ୍ପ ଦାପ୍ଡ 
ଗଢିଉଠ୍ଛ, ବସମାନଙ୍କ ମଚ୍ଚଚର ଚସଦ୍ଜ ଗୁଡ଼ାକ ଗଶ୍ରୁଠାରୁ ଆବସ ଚସଗୁଡ଼କ 
ଖା ଦ୍ଯର୍‌ ଅନ୍ନଭ୍ନ କ୍ତ ନ୍ତୁବର୍ଁ । କନ୍ତୁ ଥଣ୍ତାରୁ ସ୍ରସ୍ତର ବଭ୍‌ଲ୍ନ ଖାଦ୍ୟ 
((]୮£€୮(111560 ` £ ୦୮୮୮) ଥିଣ।କୁ ନରାମିଷ ଭରେ ଚଳଇଥାନ୍ତୁ । ଆଉ 


୫୪ 


ଚକଚଚାଗୁଡ଼ି ଏ ମାଂସାଣୀ ନଜକ୍ଲ୍‌ ଣାକାହାଗ୍ରଭ୍ନକ୍ତୁ କରଞ୍ଜ ଚଳଚଳ ମାଂସ ଖାଇ 
ମଧ୍ୟ। ଚାଙ୍କର୍‌ ୟୁକ୍ତ ଚଢଲ୍ବ ଚଢେେ ସାସ ଖାଏ ଏବଂ ଘନ୍ଞ ଚଗ୍ଟ୍‌ବା ଏ, ଚଚଣ୍ଡୁ 
ଚା ମାଂସ ଖାଇବାରେ ଦଦାଷ ନାହିଁ । 


ଵଣିନ୍ନ ଲେକଙ୍କର୍‌ ମୁକ୍ତ ଭନ୍ନ ଭନ୍ତ ଧରଣର । ଆଉ ବକେଚେକ ଯୁକ୍ତ 
ବାଢ଼ନ୍ତ ବସ ଫଳ ୬ ଘକ୍ଷ୍ବା ସୀବନ୍ତ ଗଛରୁ କମ ପାଉ ଧ୍ରବାର୍ୁ ଏଗୁଡ଼ା 
ମଧ୍ୟ ଆମିଷ ଖାଦଦ୍ସକ୍ତ । ସ୍ତକ୍ତୁଚ ନଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ କୌଣସି ଗଶ୍ର, ସଷ୍ଷୀ› 
ମାଜ, ଜନ୍ତୁ କ୍ମ ଡଇ୍ୟାକଣ୍ଜ କମ୍ବା କଷ୍ପ୍ପଦେଇ ବସ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉର ନ୍ଲଢ । 
କନ୍ତୁ ଦୁଧକୁ ଆଚମ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଭଚଚର ଚନଇ ଗାରିବା ନାହିଁ । ଆମର 
ସଭଚାର ବୃ୍‌୍ପିଂ ସବଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ ମଣିଷ ଚାର ଖାଦ୍ୟାପ୍ରରସ ବଡ଼ଇ ଗରବଣ୍ଢିନ 
କଲ୍ବଣି । ଆମ ଆକକାଲ ଅଚନକ ଶାକାହା ୍ଟୀଙ୍କୁ କ୍ଲୁକ୍ସ୍‌ଡ଼ା, ଅଣ୍ଡା ସ୍ରସ୍ତ ୭ 
ଖାଉଥବାର୍‌ ଦେଖ୍‌ ଚପ । ବସମାଚନ ବାସ୍ଵା ବା ସ୍ଵାଦ ସାଇଁ ଗ୍ରକ୍ତୂଭ ଘକ୍ଷ୨ର 
ଖାଇନଥାନ୍ତ । କନ୍ତର ଏସବୁ ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଦଠାର୍ର ବସମାବନ ବଲବାନ୍‌ › 
ଦୁର୍ଧ ମାନ୍‌ ଢଢ଼ଇଯିବେ ଦ୍ରବ୍ର ଖାଇଥାଆନ୍ତ । କନ୍ତୁ ଚସ ୟୁକ୍ତ ବାଢ଼ଂଲେ 
ବଣର ଢାଖ, ମଇିଷି ସୁ ଶାଳାହାସୀ ଗୀଦ ବଳବଡ଼ ସୂର © ଦଲକାଜ୍‌ । 
ଆଚମ ଟସ ଅସଥା ମାଜ୍ର, ମାଂସ ବଳ ଚଢ଼ବ ବବାଲ ଖାଉ ଏଡାର ସଇୟଚଚା 
ଚକର୍ଜିଠି ୨ ବଞତ୍‌ମାନ ବଦଖାମଳଣି ଚସ ଇଉ୍ଚଗ୍ବତର ଚସତଦ୍ତିମାନନ ମାଂସ 
ଖାଇବା ଗ୍ରଡ଼ଦଦେଃଲ ଣି ଚସମାଚନ ଖ୍ବ୍‌ ସୁଘ୍ର ଓ ସବଳ । ଅଚନକ ଶାକାହାଗ୍‌ୀ 
ଠଛକାରେ ଚଘାକ, ଚଜାକ ମଧା ଆମିଷ ଚଣ୍ରଣୀଚର୍‌ ବନେଇ ଜବଣ ଖାଇଘାଚର 
ବବାଲ ଗରିହାସ ଛଳରେ କହିଚଲଣି | 


ଆକିକାଲ ଵଭ୍‌ମ୍ବ ବଦଶର ଚବଞ୍ଞଚନକ ଓ ଗନ୍ଜବଦଷକମାଚନ ମଚ 
ଚଦଚଲଣି ଚସ ମଣିଷ ଗଘାଇଁ ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଉସଯୁକ୍ତ ନ୍ବୁଚର୍ଦର । ଆମର୍‌ 
ଶସ୍ଵର୍‌ ଚସତ୍ତ୍‌ ଭ୍ରବବର ଗଢ଼ା ଚା ପଷରେ ଶାକାଢ଼ାଗ୍ନ ବଢ଼ ବା ଚଣ୍ରସ୍ଟ । ବାଘ, 
ସିଂଦ୍ଧ ସ୍ତରଭ୍ଣ୍ ମାଂସାଶୀଙ୍କର ଖଷ୍ୁଣ ମୂନିଆ ସଞ୍ଚା © ଗଷ୍ଣ ମନା ଦାନ୍ତ 
ଇ ଚଢ଼ଲ୍ନ ମାଂସାଶୀର ଲକ୍ଷଣ । ଆମର୍‌ ଲାଳ ଚହଲ୍ବ କ୍ଷାର୍ଵପ୍‌ । ସାହ୍ାକ 
ଆମର ଶାକସବ୍‌ଜ ମିର୍ଣ୍୭ ଖାଦ୍ଯ ଅର୍ଥାଚ୍ର ନଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ଯ ସତ଼୍କଚର 
ଡ଼ଜମ କରିଥାଏ। କନ୍ତୁ ମାଂସ ଡଢଜମ କରିବା ପାଇଁ ମାଂସାଶୀ ଜୀବଜନ୍ଥୁ 
ଅମୁଯୁକ୍ତ ଲଳ ଠାଇଛନ୍ତ । ଆମର ଅନ୍ତଃନଳୀ ଆମ ଉଚଚରାର ପ୍ରାପ୍ଟ୍‌ ୪ଗୁଣ । 
କନ୍ତୁ ଗୀ ଜନ୍ତୁଙ୍କର୍‌ ଅନ୍ତଃନଳା ଠି କ୍‌ ଚାଙ୍କ ଉଚ୍ଚଚା ସନ୍ଧର ସମ୍ଭାନ । 


୫୫ 


ସେମାନଙ୍କର ସକ୍ତୁଭ ଓ ବ୍ଳକ୍‌ ଆଳାରରେ ବବଶ୍‌ ବଡ଼ । ମାଂସାଖୀ ଜନ୍ଦୁର 
ସକ୍ତୃଭ ବବଶି ଝଣ ଗ୍ରସ୍ତୁକ କରରେ । ସାଢ଼ାଦ୍ବାଗ୍ଵ୍‌ ମାଂସର ସବ୍ମୁ ସତ୍ବ କବ୍ର୍‌ ଡକମ 
ଚହଇଷାଣରେ । 


ଆମର ମାଂସ ଖାଇବା କଷସ୍ଠ ଆଚଲ୍ଵଚନା କଚଲ୍‌ ପ୍ରଥମଚଃ ଆନ୍ତମ 
କଞ୍ଜା ମାଂସ ଖାଇବାବର ଅଭଂସ୍ତ ବନାଡ୍ଗ । ମାଂସକ୍କୁ ୍ଭନ୍ନ ମସସଲ, ଗ୍ବଗ, 
ସଞଥଷ୍କ ଚ୭ଲ ଦେଇ ଗନ୍ଧ ଏହାର ବଦାପ୍ସା ଓ ସ୍ବାଦଃର ଘରବର୍ଚ୍‌ଳ କର 
ଆଟେ ଖାଇ ଥାଉ୍‌ । ମାଂସନର ଜଳୀପ୍ତ ଅଂଶ ଟ୍‌ବ୍‌ କମ୍ପ । ବଚଣ୍ଡ୍‌ ଅନ୍ତଃ- 
ନଳୀରେ ଘଡ଼ଞ୍ଚୁବା ଯାଇଁ ବେଣ୍ଠର ସ୍ମମସ୍ଟସାବଗକଷ । ଆଚ଼ମ ମାଂସ ଶାଇଲ୍ବ 
ଘରର୍‌ ଏହା ବୃହଦନ୍ତରେ କମିରହ୍େ ଏବଂ ଝାଡ଼ା କବକ କଦର । ସଂଦ଼ାଦ୍ବାଗ୍‌ 
ଶସ୍ଵରରେ ବଵଷାକ୍ତ ଅଂଶ ବଚଢଭ । ଆମର୍‌ ୧ଚଗ୍ଵ ଥାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ନିଷ୍ପ ସନ ପାଲି 
ବହୁଚ ସମ୍ଭସ୍ଟ 9ଏ । ଆଚମ ଖାଇଥିବା ମାଂସ ପାକସ୍ଥଳୀଚରେ ବେଶି ସମଗ୍ଠ 
ରଡେ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ନଳୀବର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଘରେ । ସାହାଦ୍ରାଗ୍‌ ଅନେଳ 
ବକ୍ଷଡତଚର ୧ଦଖାସାଏ ଚସ ମାଂସ ଖାଉଥବା ଚଳକଙ୍କ ମୁହଁରୁ ଦୂଗଳ 
ବାଡାବର । ଝାଡ଼ା ଘରିସ୍ରା ମଧ ଦୁର୍ଚତ ଡ଼ ଏ । ଏଗରିକ ଝ୍ଵାଲ ମଧ୍ଯ ଗଳାଏ । 

ମାଂସରେ ଥୁବା 0୮6 & ୩୯ ଖ୍ବ୍‌ ବଷାକ୍ତ ସାଢ଼ା ଆମ ଶର୍ଟ୍ର୍‌ଚର୍‌ ନାନାନ୍ଧ 
ଥସୁବଧା କରିଥାଏ । ଅଗର ଗକ୍ଷଚର ଗୀବକନ୍ତୁଙ୍କର (୩୮୯0‹€ ବବଦାଲ 
ଚଗାଵିଏ 8୮2, ୮୧ ( ସକିଣ୍) ଅଛୁ ଚସଞଶାଳ ମାଂସରେ ଥିବା ୯୮୮୯ 
ନ୍‌ଧ୍‌ଓ କଲୁ ପ୍ତଶମିିର କରର । ଅବନକ ସମସପ୍ଟଠର ଭୌଗୋଲକ ଗରିଘ୍ରିଛ, ଖାଦ୍ୟ 
ଘଦୀର୍ଥର ସୁଲଭଚା ମଣିଷକୁ ମାଂ ସାହାଗ୍ବୀ କରିଥା ଏ । ବସଗରି ଏନ୍ସମୋମାଚନ 
ମାଂସାଵା । 


ଆମର ଏଣାଦ୍ୟ ବଷପ୍ଟବର ଚକଳଚଇକ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ରହିଚ୍ଥି । ଖାଦ୍ୟର 
ମଲା ବସଚଚ ବବଶି) ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମାରୁ ବସଚଡ଼ ଉପଠସାଗୀ । ଏଇ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା 
ବଳଇ ପିଜକ୍ଳହିଏ ଚଦଖିବଲ୍‌ ଆଃମ ଆଗ୍ରଡ ବଦଖାଉନ; କନ୍ତୁ ଶୁକ 
ସେଟେଃଶ। କମଳାଛିର ମୁଲା ଦୃଷ୍ଣୁ ରୁ ଆମେ ଘ୍ରବୁ ଖାଦ୍ଯସାରର୍‌ ଲଣ୍ତାର । 
ସାଧାର୍‌ଣ ୭ଲ୍କଙ୍କ ମନବର ଭୂମ ଧାରଣା ରହିଲ୍ଵି ଚଯ ନଗ୍ବମିଷ ଖାଦଯଚର୍‌ 
ଵନ୍ଥୁ ଶକ୍ତ ନାହି, ପ୍ୁସ୍ଟ୍' ନାହଁ । 


୫୬ 


ଚସର୍ଜ୍‌ମୀଚନ ସ୍ରଚୟଡ଼଼ ମାଂସ ଖା କନ୍ଜ ଚସମାନଙ୍କଠାରେ ହୃଦନବମାଗ୍ଵୀ, 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବପ, କର୍କଶ ବେମାସଵ, ବଭଲ୍ନ ପ୍ରକାର୍‌ ଚର୍ମ ବେମାତ୍ର, ଭୈଲ- 
କ୍ଷରଣ, ବକକାଣ୍ଡ୍ମ ବ୍ରା, ଅରଟ, ମଳକଣ୍ଠଡଳ ଚକାଲାଇଛିସ୍‌ › ପିଉକୋଷବର 
ଘଥର, କୁକକ୍ବର ପଥର ହାନିଁଆ, >20008€5 ସରଭୁଭ ଢ଼ାର ଜଗମିଷ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥବା ଚଲକଙ୍କଠାରୁ ସଚବଥଷ୍ମୁ ବେଶି । 


ଏଚବ ଚସ ଚଲ୍ନକଙ୍କ ଭଚଚର ନଗ୍ନମିଷ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସାଇ ଭଲ, 

୭ ଚଶଷ ଭ୍ରବବର୍‌ ଜାଗ୍ରଚ ଚଢଡ଼ଇଛି । ବସସଥରପାଇ ,ରକସ୍ରା 
ଲମା 9 ରକିସ୍ରା ଚଷ୨୫ର ଗବବଷଣା ବଡହୁ ଗରିୈମାଣବ୍ରର ଦାପ୍ତୀ । 

ର ଚଦଶଂର ଵ୭ଶଷଚଇଃ ଆଚମରକା ପ୍ରଭ୍ତ ୭ ଗ୍ବଷ୍କାବର ନଗ୍ବମିଷ 
ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରଗ୍ଟ୍‌ ର ଚ କଣ୍ରାବ୍ଷତ୍ମମାଚନ ବଵଚଶଷ ଭ୍ରାବଚର୍‌ କରୁଛନ୍ତ । ଜଗ୍ବମିଷ 
ଖାଦ୍ୟଚର ଥ୍ରବା ଚନ୍ଥଭୁ, କମ୍‌ ଘରମାଣର ଚକଳାଚଲଟଚଷ୍ଟର୍‌ଲ ଏବଂ 40000110 
ଅସୁବଧା ଗ୍ରଚଚଷଧକ ଚରକସ୍ଥଳ ବୁନ୍ଦଙ୍କୁ ନଗ୍ବମଷ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରଗ୍ବରର ସଢ଼ାପୃଟକ 
ବଢ଼ଇଚୁ । ଆବମ ସାଢ଼ା ଖାଉ ଚାଢ୍ରା ଆମର ଭ୍ରଗ୍ଯ ଜପ୍ତନ୍ତ୍ରଣ କରିଥାଏ । 
ଏଦବ ଗଚଦଷଣାରୁ ଜଣାଘଡ଼ଛୁ ସେ ଆବମରଳାର ୫୧ % ମୁୂଚାାଇ ଆମିଷ 
ଖାଦ୍ଯ ଦାପ୍ଟୀ । ଚଚଣୁ ହୃଦଚବମାଗ୍ରୀର୍ର ରଷା ସାଇବା ଘାଇଁ ପ୍ତ୭ବଷ ଧକ 
ବଡ଼ଲ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ସଂସମ । ଚଚଣୁ ଆମିଷ ଶ୍ରୁଡ଼ ଆବମ ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଠିଲ 
ସମସ୍ଯା ସମାଧାନ ଚଢ଼ଇସିବ । ଆମିଷ ଖାଇବା ଚଲ୍ବକଙ୍କଠାବେ କର୍କିଃ 
ବଦମାସ୍‌ ଡ଼ାର ଓ ହୃଦବଗ୍ବଗକନ୍ତଲ ମୃଙ୍ଲାଦାର୍‌ ସଚଥସ୍କ୍ୁ ବବଣି । ଏହା 
ବ୍ଯଗଗିଚ ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଠ ବାଚ, ଡାଡ଼ ଦୁସଂଳ ବଢ଼ବା ଏବଂ ବଵ୍ରଭନ୍ନ ଶଗ୍ବାରର 
ସୂଷ୍ଣ ଯୁଳୀରେ: ଘଥର ବଚଢ଼ବା ଏବଂ ଚକାଣ୍ଡୃବନ୍ତଲା © _ଇଦ୍‌କନ୍ନର ଵଭଲ୍ବ 
ଚଗ୍ଵଗ ଜଣ୍ଫପ ୭ ଦ୍ରବବ ବଦଖାସାଏ । ଖାଦ୍ୟଟର ଚବିର ଢ଼ାର୍‌ ଚସବର 
ଅଧରକା ଢ଼େବ, ବକାଲନର କର୍କ ବବମାସୀ ଡ଼ାର ଚସଚ ଅଧିକ । $୧ମୟମୀ 
6)୦1୧୫୧୮୦1 (ରଲୁବର ଚକାଚଲଚସୁରଲ୍‌) ମାନା ଚସଚ ଅଧ୍ବକ, 
ହୃଦବେମାଗ୍ରାରୁ ମୂଜ୍ଚା ଡ଼ାର୍‌ ଚସଚଚ ବଢି ବଢ଼ ସାଏ । ବ୍ସାବରୁ ଜଣାସାଇଛୁ 
ଚସ ଢ଼ାଗ୍ଵଡ଼ାର୍‌ ଆଚମରିକାନ୍‌ମାନଙ୍କର ୦୧୮୮ ଠ୦)୩୦1୧୫୯୧୮୦1` ଚଢଡ଼ଲ୍ବ 
୩୮୦୦ ମି, ଗ୍ରାା। ଅଘର୍‌ ପକ୍ଷଠରେ ଜାପାନର ହାଗ୍ରଢ଼ାର ଚଢ଼ଲ୍ଵ ୭୮୯୮ 
୦¦)01662୧୮୦] ୧୫୦ ମିରା । ନର୍‌ମିଷ ଖାଦ ଖାଇ ରକ ର୍‌ କୋଲେଞ୍ଜେର୍ଲ 
କଚମେଇଚଦବଲ ମାଗ୍ଵମ୍ବକ ବା ସାଧାରଣ ଡ୍‌ଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବପ, ହୃଦବବମାଗ୍୍‌ୀ 


୫୭ 


ଡାଲ କମିମାଉଚୁ । ଲକ୍ତତଲେ କୋଣିଲଣସ୍ଥୁ ଲଲ ଲୟଲ ୧୦୩କ୍ଢେ୍‌ କମିଞିଲ୍‌ 
ଢୃଦବେମାରୀ ଢଡାର ୨ରୁ ୩୨କ୍ସେ କମିମିବ । ଆମେ ସନ୍ଧ ରକ୍ତର ଚକାଚଲ- 
ଚଷୁୁରଲଲ ୧°୨କେ କଳମଇ ଘାରିବା, ଇଦବ ଦଢୃଦନବମାସୀ ଢାର ୫°ର୍ର 
୩୦୨୦କ୍‌ ଇଥିମିବ । ଅମର୍‌ ଘପଷଠର ୧୯୨୩କ୍ଵ୍‌ ନକାଣିଲଣଡଷ୍ଟ୍ୁରଇଲ ଚଲଭଲ 
ବଢଇଦେନଲ ଦୂଦନ୍ନବମାର୍ରୀ ୨୦୨ରୁ ୩°୨ବେଟଯିବ । ଆବମଣକାର 
ଖାଦ୍ଯ ଗନବଷଣା ନକର ଳଣାସାଲଇବ୍ର ସେ ଜଣଣ ସାଧାରଣ ଚଲ୍ବଳ 
ଗ୍ରକ୍ୟଯହ୍ ୧୪° ଗ୍ରାମ୍‌ ଚବିଂ' ଖାଲ ଥାଏ । ଏଥରୁ ଏକ ରୁଖଗ୍ହାଂଶ ଶଗ୍ବାର୍ର 
ଚକାଚିଲ୍‌ବଣ୍ଣାଲର ଦଇ ଥାଏ । କଣୁ ଖାଦ୍ୟରୁ ମାଂସ 9 ଥଣ୍ଡା ଦାଦ୍‌ବଦ୨ଲ 
ବକାଚଲବସ୍କରଲ ‹ କମିସିକ। ଆମର୍‌ ରହା ଭିଅ © ଚଚଲନ୍ଡର ସଥଥଷ୍ଟ 
ଘରିମାଣଚର୍‌ ଚବି ଥାଏ | ବୋଗୁଡ଼ା ୪୫୪୯୍‌୩୮୫୯୧୯ ବା ` ( ] 0598 (01୮ 80€୦ 

ଚଢ଼ଇଘାଚର । 

ଜଡା ଚଚଲ--- ୯୨୦ 5$୯(।୮୫୯୧୫୯ ଚର୍ବ " 

12810) !‹€୮୮€]1 ୦୮ ¬ ୮୬୦୦ 8୧୯ 0୮80€0 ଚର୍ବ” । 

ଚଚଟବ ସବ୍ଧ ଧରଣର ଚେଲ ଷଣକାରକ ଦ୍ଲବର୍ହ । ଜଗ୍ବମିଷ ବା 
ଶାକାଡ଼ାଗ୍ବ ଚସଉ୍ତ ଚବି ଖାଇଥାଆମ୍ଜଡ ୧ସଇଵା ସାଧାରଣଚଃ 1] §980୯1୮8(€0ଓ 
£{8( | ଣଶାକାହାସୀଙ୍କ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ ଭଵାମିଳ୍‌ ଛ-୧୬୨ ବଣିଶଷ ଅଭ୍ତରବ ଥ୍ରବାର୍‌ 
ଚଦଖାଯାଏ। କନ୍ତୁ ଵନକ୍ଦଗୁ୍‌ ଅଧଲ୫ର ଦୁଧ ଖାଇଗାଭଚିଲ୍‌ ଏଇ ଅଭ୍ବକ 
ଗୂରଣ ଢେଇଘାରବ । 

ବର୍ଚିମାନ ବବଜ୍ଞନକ © ଗଚ୍ଛବଷମାଚନ ଗରବେଶର ସୁରକ୍ଷା © 
ମାନବଜା୭ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉସଚର ଭିନ୍ନ ଗବେଷଣା କର ଜାଣି ଯାରଜନ୍ତ 
ଚସ ଶାକାହା୍ରମାଚ ନ ସୁମ୍ରୱୁ ସବଲ ଓ ସମାନଙ୍କ ମାନସିକ ଥବସ୍ଥା ମଧ୍ୟ 
ସ୍ପାଘ୍ସବକ ୧° ୭ ବର୍ଷ ବସ୍ଟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ । ୧° ° ବର୍ଷ ଘଟେ କେଚଲଳଙ୍କଠାଚର୍‌ 
87 {€†105016୮୦518 ଝିଦଖାସାଇଥାଏ | ରୁଵିଆର୍‌ ଆବ୍‌ଖାସିଆ ଅଞ୍ଚଳର 
ଅଧ୍ଵବାସୀମାଚ ଳ ଅଧ୍ୟକାଂ ଶ ଶାକାଡାଗ୍ବ ଏବଂ ସେମାନେ ୧୦୦ ବର୍ଷ ଘିଂନ୍ତ 
ଚଦଶ୍‌ ସୁପ୍ରସ୍ବଳ ଥାଥାନ୍ତ । 


ଵଭିନ୍ନ ଚଣ୍ରଣୀର ଚଖଳାଲ, ମଞ୍ଚିଯୋଵା ଘ୍ରଚଗ୍ବଞ୍ଜଳନକାଗ୍ପ ଏବଂ 
ବଭନ୍ନ ପ୍ରଃନସାଗଚଚାନର ଅଂଶ ଗ୍ରଦ୍ରଣ କରୁଥ୍ବବା ନ୍ତୀଡ଼ାଵ ୭ମାଚନ 
ଶାକାଡାଗ୍ଵ୍‌ ବଢ଼ବାଲ୍ଲ୍‌ ପସନ୍ଦ କରୁଛନ୍ତ । ରୂଳନାମ୍ବକ ବଷନ୍ରନର୍‌ ଆମିଷ © 


୫୮ 


ଶାକାଢ଼ାଟ୍‌ୀ ଦୁଇ ଚଣ୍ରଣୀ ଭଇଟର ଶାକାଢାଗ୍ଵୀ ନ୍ନୀଡ଼ାଵଚ୍ରଙ୍କର୍‌ ଚଖଳ ଚକାଂଶଳ 
© ଶକ୍ତ ଅଧ୍ଵକ । 

କିନ୍ତୁ ଥାମର ଚକଚରଗୁଡ ଏ ୭ଶ୍ଵାସ ରହନ୍ଥି ଚଯ ମାଂସ ବଳକାରକ । 
ଘଶୁ ଘକ୍ଷୀର ମାଂସ ସିଧାସଳଖ ମଣିଷର ମାଂସ © ଚଲୁକ୍ୁ୍‌ ଶକୁ ବସୋଗାଏ | 
କିନ୍ତୁ ହାଗ, ଗାଣ, ମଲିଷ, ଷଣ୍ଢର, ଗଲ୍‌ ସ୍ତଭ୍ତ୭ କଂଣ ମାଂସାଶୀ ? ରାଙ୍କର 
ଶଣ୍ତ ଇ କଛୁ କମ୍‌ ନ୍ବୁଢେ ! 

ମଣିଷ ସଦ ଶାକାଡ଼ାଗ୍ବୀ ଚଡ଼ଦଃ ଚଇଚବ ନିଶ୍ଫ ୭ ଦ୍ରାବରେ ସୁସ୍ଥ 
ରଛନବ। ସ୍ରଚଚ୍ଯକ ଗୀବନ୍ତ ପ୍ରାଣୀର ଶଗ୍ବାରଟରେ ବବୀକାଣୁ ଭରରଵଛ୍ଥି । 
କିନ୍ତୁ ଆଟମ ବଞ୍ଚିଥୁବାଚବବଳେ ଶଗ୍ଵାରର ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ରଭବଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ଚସାଗୁ 
ଏଢ଼ା ନପ୍ପନ୍ତ୍ର ଇ ଚଢଇଥାଏ । କନ୍ତୁ ସ୍ରାଣୀ ମଲନ ପଟର ଶସ୍ବାର ନ୍ଚମ୍ଭ ନଷ୍ମ 
ହେବାକ୍ସୁ ଲବଂଗ ଏବଂ ଚସଇ ସୁଚସାଗବର ବୀଜାଣୁ ରୂଦ୍ଷଂ ଚଢ଼ ବାରେ 
ଲଗନ୍ତ । ବସଥ୍ରଣାଇଁ କନ୍ଥି ସମସ୍ତ ମଡ଼ା ରନ୍ନଛଲଲେ ଗଛାଏ । ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ସଂରଷଣ ଗ୍ରଣାଳୀ 96୮ ର୍ଫ କଂ ଏବଂ ଵଭନା ସକାର ସଂରକ୍ଷଣ ଉଗାସ୍ଠ 
ମାଚ? ମାଂସ ସ୍ତକ୍ତ ୭କ୍କ୍‌ ଡଠାର୍‌ ଘଗ୍ଟ ଏଡ ବା ଗତ କଚରନ । ହୁ ଏଇ ବୀକାଣୁ 
ଚସଥୁଚର ବଢିଦା ଆରମ୍ଭ କରିବଦଇଥାନ୍ତଃ ଚସଦ୍ ଶାକ ଆମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ 
ଉସସୋଗୀ ଖାଦ୍ଯ ନୁବହ | 

ବଣ୍ଚିମାନ ଘାଶ୍ଫାଇଏୟ ଚତଶଚର ମଧ୍ୟ ଶାଳାଢାସୀ ଢାଣ। ଚବଶଠ୍‌ 
ଗ୍ଟଲନ୍ତୁ । ମଣିଷର ଏଇ ଆଚନ୍ଦୀାଳନ ଘଚ୍ଚଚର ରଵଚ୍ର ମହଚ୍ର ଉବଦ୍ଦଶଯ - 
ନ୍ନଂସ୍କ ମଚନାୋ୍ରବ ଓ ଘଶୁଭରୁ ମାନଵକରା କୟର ମଣିଷ ଫେର- 
ପାଇବ । 

ଆସନ୍ତୁ ଆଚମ ସମଗସ୍ତ ଶାକାହାଟ୍‌ ଚହବା । ନଗ୍ବାଡ଼ ଗଶୁସକ୍ଷୀଙ୍କ 
ହଇ୍ଯାରୁ ନିବ୍ନତ୍ତ ବହଇ, ଘରିଚବଶର ପ୍ଲରକ୍ଷା କରିବା । ଏବବର ଚସ୍ପାଗାନ 
ଚଢ଼ଲା-- ` 

1; ¿£ 9 ୦୦ 

&@10 ]2111 & ୦୮1 0, 
ଚମ୍ରୁଃ ଗିଶୁଵିକ୍ସୁ ଚାଂର ନ୍ଯାଯ୍ଯ ଅଧ୍ଵକାର ଗାଣଷ୍ଷୀର୍‌ ବଞ୍ଚୁଇ କରବା 
ନାଵ । 

@ଡ 


©ଲ୍ଣା ୭ଥଣଂଠେିର ସୁଆଦ 


ଲ୍ଟଣକ୍ୁ ମଡ୍ରାଲଷ୍ୟ କଵ୍ଧଥିବଲ ସଂସାର୍‌ ସାନ୍ତ । ସାଡ଼ା ଚସଚଚ 
ସୁଆନ୍ଧମା କର୍‌ ଗ୍ଵଛଳଲ୍‌ ସ୍ତ ଲ୍ଣ ଵିକଳଏ ନାସଡ଼ଚଲ ସାଵିରରେ ବଦଇ 
ଚଢ଼ବନ୍ତି । ° କରନା ଲୁଣର ଖବ୍‌ ଦୁବଂଳ ଲ୍‌ଚଗ। କାମ କର୍‌ବାକ୍ସଟ ମନ 
ହୁଏନ, ମାନ୍ଦା ଲରବଗ। ଏଘରିକ ମୁଣ୍ଡ ବ୍ବଲଇ ଏଘରି ଥବସ୍ଥା ଚଡ଼ଇ- 
ଘଂଡ଼୍ର ସେ ମଣିଷ ମରଣକ୍ସ୍‌ ଵରଣ କଚ୍ଚର । ଲ୍ଣର୍‌ ଅଦ୍ରୀଡ୍ର ଶସ୍ଵରଚର 
ବଢେଚିଲ ; ଖାଦ୍ଯନ୍ତର ଚଢ଼ଜ୍‌ ବା ମାଣିଚର ଚଢ଼ଉ, ଵିକଏ ଲ୍ଣ ନଟାଇବଲ 
ଅବସ୍ଥା ସାଘା୭କ । 


ଏଚବ ଚବିଜ୍ଞଚଞକମାନେ କହ୍ନଚଲଣି ଅଧ୍ବକା ଲ୍ଣ ଶଗ୍ବ୍‌ର ଘାଲି 
ଷ୭ଳାରକ। ସନ୍ଧ ଜଣେ କମ୍ବ ଲ୍ଣ ଖାଏ ବା ଥଲଣା ଖାଏ, ବଚଚବ 
ଅନ୍ତ୭ଃ ୨୫ ବର୍ଷ ଅଧ୍ଵକା ଆୟୁଷ ଚଢଡବ । ସରୁବବଚଳ ଡାକ୍ତରମାଚନ 
କହନ୍ତ ଅଧ୍ଵକା ଲ୍ଣ ( କଞ୍ଜା ଲ୍ଣ ) ଶଗସ୍ଵୀର ପାଇଁ ଵଘଦ । 


4 ସବୁ ଦୁଇ ଘଞ୍ଚରୁ ବ୍ତଗ୍ଟର କବଲ ଆଚମ ଠିକ ଜାଣିବା ଲ୍ଣର୍‌ 
ବ୍ଯବହାର ବଢ଼ଲ ଖ୍ରର ଦୁଇଧାର । ଵିକଏ ଏସଃ ଚସମଃଶ ଦଢବଲେ 
ନଶ୍ଛ ୭ ୭ମଦ। ଚକଇଣୁ ଲ୍ଣ ବ୍ଯବହାର ମାପଘିରୁପି କରବା ଦର୍ରକାର । 
ଲ୍ଣର ଅତ୍ଘବ ଶଗ୍ଵରଣଟରେ ଅବନକ ସମଗସ୍ବରେ ଚଢଲଥାଏ । ଆରମ 
ଖାଦ୍ୟଯବର ଆମର ଦରକାର ଗରମାଣଠାରୁ ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଖାଇପାରୁ। କମ୍ବା 
ଗରମ ଜଳବାପୁବର ଝାଳଗୁଡ଼ାଏ ବାଢ଼ାଣ୍‌ ଶରୀରର ଲବଣ ଅଂଶ 
କମିସାଏ । ଵଠେଖେଷ ଭ୍ରାବଞର ବଦେଖାସାଏ ଚସ ଚିଆାଳଲାଲିମାଃନ କନଳିଇମାମ 
ଖଳ ଝାଳବର ବହୁଇ ଲବଣ ଅଂଶ ଗ୍ବଲସାଇଥାଏ, ନ ମଜକ୍‌ରଣିଆ, ଗ୍ବଷ୍, 
ମୁଲକ୍ଷା ଖଗ୍ଚର ବଲବଟର ଗି ଶରୀରରୁ ଲବଣ ଥଂଶ ଢଡ୍ଚରଇ ଥାନ୍ତି । 
ଏଢ଼଼ାଚ଼ଡ଼ା ହ୍ରାଡ଼ଭଙ୍ଗା ଘଣ୍ଣଣ୍ରମ କରି ଗରମଚରେ ଶଗ୍ଵରର କଲ୍ଜୀମ୍ବ ଅଂଶ © 


୬୦ 


ଳବଣ ଅଂଶ ଆମର୍‌ କମିସାଇଥାଏ । ଘରଳା ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ, ଖଣ୍ଡିଆ 
ଖାବର, ବୃକକର ବବମା ଗାଁ ଦ୍ରୀର୍‌ ଶଶୀରର୍‌ ଲବଣ ଅଂଶ କମିସାଇଥାଏ । 


ବଶିଷ ଭ୍ରବଟର୍‌ ଦେଖାସାଏ ଚସ ମମ୍ରଃ ଗଗ୍ରଃ ଶିଶୁ, ବ୍ଲ ସିକା 
ବପ୍ଵସର ଖଗ୍ବହନଚରେ ସନ୍ଧ ଚଗଳ ଝାଡ଼ା ଚଡଲା ଏବଂ ଝାଳ ଖ୍ବ୍‌ 
ବାଡଢାରଳ, ଚଇନବ ପିଲିଵିର ଅବସ୍ଥା ସାଟ।ତକ ଚଢଇ ଘଚଡ଼ । ପିଲ୍ବମାଚନ 
ଖଗ୍ବନ୍ଧନନର ଵାଣୁଥା ବା ବହଳିଆ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ସାଇଁ ସ୍ବ ହୁ ଅନ୍ତନ 
ଏବଂ କମ୍‌ ଗରିମାଣଚର ଖାଆନ୍ତ । ଚଇଣୁ ସେମାନଙ୍କର୍‌ ଶବର ର ଲବଣ ଅଂଶ 
କମିଯାଏ । ସନ୍ଧ କୁଥାମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଖଗ୍ବଦ୍ଧନରେ ଝାଡ଼ା ବା ବାନ୍ତି ଚ୧ଡଳ, ଚ୭ଚବଦ 
ଶସ୍ଵାରର ଶୁଣ୍ଳ୍ଚା ବଢ଼ିଯାଏ । ଇଣୁ ସେ ଚଷଳଚ ;) ମିଳୁଥିବା ୭ନ, ଲ୍ଣ) 
କାଗଜନଚଲମ୍ବ ଠାଣି ବା ଶୁଷ୍କଚ୍ଚା କଚମଇ ଵା ରଢ଼ାଇଚତ୍ଜସନ୍‌ ଘାଡ୍ରଡ଼ର 
ନଶ୍ଫିଚ ଘ୍ରବଚର ଜୀବନ ରଷାକାରୀ । ଏ ଚଷଃଟ ¬ ଡାକ୍ତରୀ ଘର୍୍‌ମର୍ଶ 
ଚୁରନ୍ତ ଚଳବା ଦରକାର । 


ଗିଷିଚ ଚଲନେ ଲ୍ଣକୁ ବଡ଼ ନ୍ଦନରୁ ବ୍ଯବହାର କରଥାସୁଛନ୍ତ । 
ଶରୀର୍‌ର ସମଚ୍ଚା ରକ୍ଷା ଯାଇଁ ଚସ୭କ ଲ୍ବଣ ଦରକାର୍‌ କରେ ଆନ୍ତମ୍ଭ ଆମର୍‌ 
ରସନା ଚ୍ସ୍ତଂ ଘାଇି କାଂ୦ାରୁ ଅଧ୍ଵକା ଲ୍ଲଣ ବ୍ଯବଢ଼ାର କରଥାଉ। କନ୍ତୁ 
ମଣିଷ ଚସରେବବଚଳ ଜାଣିଲ ସେ ଲ୍ଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଇଚି ଞ୭କାରକ, ସେଇ- 
ଚିବଚିଳ ଅଧକା ଲ୍ଵଣ ଣାଇବା ଆଚସ୍ତ ଆଚସ୍ତ କ ମିଲ । 


ଲୃଣର ବାସାମ୍ବନକ ନାଁ ହେଲା ଚସାଡପ୍ଟମ୍‌ ଚକ୍ଲାଗ୍ବଲଡ଼ । ସ୍ରଃର୍ଯେକ 
ବ୍ପଣକ୍ତର ଇଚ୍ଚା ଉପରେ ଏଡ଼ାର ଘର୍ତିମାଣ ନର୍ଭର କଟର । ସବଂନମ୍ବ ୨ 
ଗ୍ରାମରୁ ସଙ୍ଫାଚ୍ଚ ଇତ୍ତିମାଣ ୫° ଗ୍ରାମ୍ବ ଇର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବସ ଚକନ୍ଧ ଖାଇଘାବର । 
ତକବେ ସ୍ତଭ୍ୟହ ଆଚମ ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସବୁ ଗଖାଜ୍, ସବୁଥୁରେ ଉଣା ଅଧ୍ଵକେ 
ଲ୍‌ଣ ଅନ୍ଥି । ହବଏ୭ ଏଇ ଲ୍ଣ ଥାମର ଶଗ୍ଟୀରର୍‌ ଗ୍ବଛନଦା ଚମବଣ୍ଡଇ ଥାଏ । 
ବଟଶଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମଚଚର ସାହ୍ବାର୍‌ ଘରିବାରଚର ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବସ ଥ୍ବରବାର 
ଇଵଡଢ଼ାସ ନାହିଁ ବସ ଗୁସିଚର ୫ଗ୍ରାମ୍ ଲୁଣ ସ୍ରଚ୍ଚୀଡ୍ଥ ଖାଇଘାରବ । କନ୍ତୁ 
ଇରିବାରରେ ସବ୍ଧ ମା, ବାପା ଗ୍ରଦ୍ତଵଢଙ୍କର ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଛପ ଥନ୍ୁ, ଚ୭ବେ 
ଲ୍ଣର ସରରିମାଣ କଟେଇ ୬ ଗ୍ରାମ ଖାଇବଲ ଭଲ । ବସାଡ଼ୟ୍ଟ୍‌ମ ବକ୍ମାଗ୍ବଲଡ଼ରେ 
୩୯% ବସାଡ଼ମୁମ ଚସଜ୍ଵ।କ ବଖାଲା ଭରବରେ ସ୍ରାକ୍ୃଢକ ଖାଦ୍ଯରେ ଆଚମ 


୬୧ 


ସାଇନଥାଉ । ଏହା ସନ୍ମର ଅନ୍ଯ ନକବଭଳ ଗଣିଜ ଲବଣ ଏବଂ ସଟଥଥ୍ଗୁ 
କ୍ଳୋରିନ ମଧ୍ୟ ଥାଏ । ଏନ ଚସାଡ଼ସପୃମର ସ୍ରଧାନ କାମ ବଢ଼ଲ୍ଵ ଶଗ୍ବର୍ରର 
4୯ ¡ଓ - 98,€ଚର ସମଚା ରକ୍ଷା କରିବ। । ଆମର୍‌ ଲ୍ହ, ରକ, ଚାନ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ଘାଚନ ରସର୍‌ ସମଚ୍ଚା ରଷା କରିଥାଏ । ଏଡ଼ାଳଡ଼ରା ମାଂ ସ- 
ଚଘଣଶୀର ସଙ୍କୁଚନ, ସ୍ରସ୍ବାରଣଚବର ମଧ୍ଯ ଅଂଶ ନଡଇଧାଏ ଏବଂ ସ୍ବାପ୍ପୁ 
ଉତ୍ତେଜନା ବା ପ୍ରଦାଡ଼ର୍ର ରଷା କଣଥାଏ । ଲୁଣର ଘରନାଣ ଅଧ୍ବକା ନଢନଲ 
ବା କମ୍‌ 'ଚଡଢଟଲ ଜଣ ର ଭାବରେ ଶସ୍‌ର୍‌ ଉସରର୍‌ କ୍ଲସ୍ତଭ୍ବବ ଘସଚଳେଇଥା ଏ । 


ଅବନକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ ମୁଳକାପ୍ଟ୍‌ ବ୍ଯକ୍ତ କମ୍ଭ ଲୁଣ ଖାଇଚଲ୍‌ 
ଚସ୍ମାଙ୍କର ୭ଜନ କଚମ । ଏଇହି ସମ୍ପ ର୍ପ ଭ୍ରମ ଧାରଣା । ଶଗ୍୍‌ରର୍‌ ଓକଳନ 
ସାଧାରଣଚଃ ଚମଦ ବ୍ଭର୍ଦିଂ ଘାଇଁ ଚଢ଼ଇଥାଏ । ବକଦଲ ଲ୍ଣ ଝାଇବା 
କଚ୍ମଲଲେ ଓଜନ ବସ କମିବ ଏଇଏଵା ଭ୍ରମ ଧାରଣା । କିନ୍ତୁ ଚଭଷକ 
ଢ୍ରଜ୍ମମ୍ମୀମାଟଚନ କହନ୍ତୁ ଚସ ଲ୍ଵଣ ଉଚ୍ଚ ଇକ୍ତଗ୍ବସଃ ଡୃଦବବମାଗ୍ର, ବ୍ଳକ୍‌ 
ଚବମାଦ୍୍‌ଵର ବଡ୍ଧ କାରଣ ଭଚରୁ ଚଗାହିଏ ପ୍ରଧାନ କାରଣ । ଘୁନଳାପ୍ଟ୍‌ 
ଚଲ୍ଵିକମାଚନ ଅଧ୍ବକ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାଆନ୍ତ, ସାଢ଼୍ାଦ୍ରାଗ୍‌ ୭ ଲ୍ଲଣର ଘରମାଣ 
ମଧ ଅଧ୍ବକା ଚଢ଼ଇଥା ଏ । ଚଇଣୁ ବସ ବକ୍ଷଡବର ରଲ୍ତଗ୍ବୟ ଥଧ୍କା ରବଢ଼ । 


ଉଚ ରକ୍ତଗ୍ବ୍‌ପ ଓ ବଳକୁ ବଦମାପ୍ଠ, ଚସଞ୍ଜୁଥ୍ବରେ ଫ୍ଲ ଫଲଥାଏ, 
ସକ୍ତୃକ ବବମାସୀ, ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ୭କ୍ସିମିଥା (ରକ୍ତ ଵଷାକ୍ତ) ଦୃଦ?କମାଗ୍‌, 
କାମଳଚକମାସ୍‌ୀନର ଲ୍ଣ ଷକାରଳ । ଲ୍ଟଣ ଶଗ୍ବୀର୍‌ଚର୍‌ ଘାଣି ଜଚମଇର 
ରଚଖ। ରଲଗ୍ତର୍‌ ଘଣମାଣ ବଚଢ଼ଥ ରକ୍ତ ନାଲ ଗ୍ରେଃ ବହଲସାଏ । 
ଅଗର ଘପକ୍ଷବ୍ମର ଲ୍ବଣର୍‌ ଘରମାଣ ଖ୍‌ବ୍‌ କମିଗବଲ ଗୋଡ଼ରୁ ଦାକ୍କୁଲ 
ଡ୍‌୨୦, ବଚଗାଡ୍ର ଡ୍ରାଇ ବକଳମ୍ବା ଚକଥା ବଢ଼ଲସାଏ । କାମରେ ଆଗ୍ରଡ 
ରଡ଼େନ, ଚଡ଼ରଡ଼ା ଲଗେ । ଚସତ୍ତମାବନ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବପ ପ୍ରଭୂ 
ଚଗ୍ଵଗ ବଦ୍ରଗୁଥାଥାନ୍ତ ବସମାଚନ ଇରକାରିଚର୍‌ ଘତ୍ବା ଲ୍ଣଛଡ଼ା ଅଧ୍ଵକା 
କଞ୍ଚା ଲୁଣ ନଖାଇଲେ ମଧ୍ୟ ସନ୍ଧ ଆଗ୍ଟର, ସାର୍ପଡ଼, ଚବଳାଣସି ସ୍ତକାର୍‌ 
ବମଣଖାଦ୍ୟଃ ଲ୍ୃଣିଆ ଵଝୁଃ୫, ଲ୍ଵଣିଆ ଚ୭ଚନାବାଦାମ, କାଜୁବାଦାମ 
ଭଜା ଖାଆନ୍ତ ଚ୭ଚବ ଚସମାନଙ୍କର ଲୁଣର୍‌ ଗତ୍ତିମାଣ ସଚଥଞ୍ଖ ବଦଗଶି 
ଚହଇସାଏ । 


୬୬ 


ସାଧାରଣରଃ ଚିଦଖାପାଏ ଚପ ନଗ୍ବଧିଷ ଖାଦ୍ଯଃର୍‌ ଲୁଣର୍‌ ଅଂଶ 
ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଭୁଳନାଚର କମ୍ବ ଥାଏ । ଚସଜ୍ତ୍୍‌ମାଚନ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଖାଧ୍ାନ୍ତୁ, 
ଚସମାନଙ୍କର ଅଧ୍ବଳା ଲୁଣ ଖାଇବା ଅନ୍୍ଵରଚଚ । ଚସଦ୍ତମାନଙ୍କୁ କମ ଲୁଣ 
ଖାଇବା ଗାଇଁ ଡାକ୍ତ ର୍‌ମାଚନ ଉଘ5ଦଣ ଚଦଇ ଥାନ୍ତୁ, ସେମାଚନ ୬॥ ଗ୍ର ମ୍ବରୁ 
ଅଧ୍ଵକା ଲୁଣ ଖାଇବା ଅନ୍ଲୁଚଚ । 


ସନ୍ଧ ଜବଣ କମ୍‌ ଲ୍ଣ ବା ୭ନା ଲ୍ଣରେ ଇରକାର୍‌ଘନ୍ନ ଗାଇବା 
ଅଭ୍ଯାସ କଚ୍ତର, ଚଇଚବ ଇରଳାରର୍‌ ସ୍ଵାଦ ଦବଢ଼ଇବା ଘାଇି ଚସ୍ଥ୍ବରରେ 
ବଭନ୍ହ ମସଲ୍‌, ଧନ୍ଧଥାଘଡ, ଚମାଦ୍ଧନା ସନ ବା ଦ୍ବର୍ରସୁଙ୍ଗ ଘନ୍ନ ଜଳର୍‌ ରୁ୭ 
ଅନ୍ତୁପାୟ୍ଠୀ ଦଦଇ ଚରକାର୍ବର୍‌ ସ୍ଵାଦ ବଢ଼ାସାଇ ଘାବର । ଡ଼ ଏଇ କନ୍ଛି ନ 
ଅଭ୍ୟାସଚର ମଣିଷର୍‌ ସ୍ଵାଦ କମ୍‌ ଲ୍ଣ ସାଇଁ ଗ୍ରଢ଼ଣୀମ୍କ୍‌ ବଡ଼ ଵ । 


ଆମ୍ଭ ଭ୍‌ଚରୁ ଅଧବଳାଂଶ ପ୍ରଇ୍ଯକ୍ଥ ୧୨ ଗ୍ରାମ ଲୁଣ ନ୍ଦନ ଭଇଚର 
ଖାଇଥାଉ୍‌। ଏହ୍ନ ଲ୍ଡଣର୍‌ ଏକ-ଚ୍ତଖପ୍ବାଂଶ ଥାଚମ ଚଯଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଉ୍‌ 
ଚସଥ୍ରବର ଥାଏ । ଆଜ୍‌ ଏକଂ-ରୂଗ୍ରପ୍ବାଂଶ ଆମର ଖାଇବା ଖାଭ୍ୟଚର୍‌ 
ଚଣି । ଇାଂପଠର ବାକ ରଛାରଷ କନ୍ନତଷବର ମିଶିଥାଏ । ଆଚମ ଲ୍ଟଣ 
ଖାଇବାଚର ଏଚିଚ ଅଭ୍ଯସ୍ତ ସେ ଇରକାର୍‌ ପଡ ନଗ୍ଦଛଗି ଲ୍ଣ ମିଚଗଲଇ ଥାଉ । 
ଆଉ ବଦ୍ଦ୍ରଳ ଗ୍ରସ୍ତ ତଚର ମନ୍ତର ଲୁଣ ୫ଲଏ ଘରଷା ନଦଢ଼ଚଲ୍‌ ସରୁ 
ଅସାର୍‌ । ଚସଚଚ ସାଢ଼ା ଥ୍ରବଲ ଵ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା, ଲ୍ଟଣକ ଚଲମ୍ବବଚକଳ। 
ବଢ ଲା ସାର୍‌ | 


ଗରମ କଳବାଯୁବର୍‌ ଆଚମ ଚଯ ବକବଳ ମସଲ୍ବମସଲ ଚରକାର 
ଖାଉ, ଚା ନୁହଁ, ଅଧକା ଲ୍ଣ ଖାଇଥାଉ୍‌ । ବଶଷ ସରବବର ` ବକାରନର୍‌ 
ମିଳ୍ପଥ୍ବବା ଵଣଖାଦ୍ୟରେ ଲ୍ଟଣର ଗର୍‌ିମାଣ ଅଧ୍ଵକା । ଚରଣୁ ଚସ ଧର୍‌ଣର 
ଖାଦ୍ୟ ସାଇଁ ଲଳସୀ କମେଇବା ଦରକାର । ଅଲଣା ଖାଦ୍ୟ ସେ ଥର୍ୁ୭କର୍‌ 
ବଡ଼ବ ଚା ସୁଚହଁ । ବସଥ୍ବରେ ଛଵଭ୍‌ନ୍ବ ପ୍ରକାର ମସଲ୍‌, ଚଗାଲମରଚଗୁଣ୍ଡ, 
କାର୍ସିକମ୍‌ ଚଲମୁୂ, ଵଲା୭ବାଇଗଣ, ମର, ପିଆଜ, ଆଳୁସିଝା ବଦେଇ ବବଣ୍‌ 
ଆଗ୍ଵମଚର୍‌ ଖାଇବଚଢ଼ବ । 


ବକବଚ ସରକାର ପାମ଼ପୃ (5୦୮୯ 911010 ରେ ଲୁଣ ଅଂଶ ଥାଏ । 
ବସ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଘାମ୍ଭପ୍ଠ ଆମ ସହ୍ଜଵଜଚର ନଖାଇ ଚମଲଘାରଣିବା । ଅଧିକାଂଶ 


୬୭୩ 


ଘାମୀପ୍ପରେ ସ୍ରାପ୍ଠ ଲ୍ଣ ରଵ୍ଧନ୍ଥ । କନ୍ତୁ ସ୍ତାକ୍ତୃତକ ୦୫୮୭୦୮୫୯୧୯ ୮୮।୮୮ଟର୍‌ 
ଲ୍ଣ ନଥାଏ । ଚେଣ୍ଠ ଗୃଷା ମେଣ୍ଡେଇବା ପାଲି ଚବସଚଳୌଣସି ଚାମ୍ମସ୍୍‌ କଣିବଦ, 
କିଣିବା ଆଗରୁ ଅନ୍ତଚଃ ଚାର ଲେବଲ ବଦସି ବସଥ୍ରରେ ମିଶିଥ୍ବବା କନଷ 
ଜାଣିମାରିଚଦ । ନସନକା'ଣସି କଣା ଖାଦ୍ୟଵିଣ ବା ବବୋଚଲନ୍ତଲ ଗ୍ବସାପ୍ଠ ତଳ 
ନିଶାଣ ?ଏମ୍ଚ ଚବଦଖିଘାରିବଚବ । ଆଚମ ନଚନ୍ଦନଆ ଖାଉଥ୍ରବା ଚକଳବରକ 
ଖାଦ୍ୟବର ସଥା-- ଭାଚ, ମିଠା ଶସ୍ଯ, ଅଧ୍କ!।°ଣ ଫଳ, ଘରବା, ଫଳର୍ସ, 
ମଦୃ, ଭନଗାର ସରଭୃ୭ଚର ଲୁଣ ଅଂଶ ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଥାଏ | 


ଏମିଛବର୍‌ ଅଧ୍ବକାଂ ଶ ଲ୍ଣିଆ ଜନ୍ତଷ ଵବଶଷନ୍ର ସକାଳ © ସଞ୍ଜର 
କଳଗିକ୍ଷାଚର ଖ୍ବ୍‌ ଉତପଭ୍ରେଗ କରିଥାଆନ୍ତ । କ୍ତ ନଃଡ଼ଲେ ଗ୍ରଂ ସାଙ୍ଗଟରେ 
ମୁଠାଏ ମୁଡ଼ ବା ବାରମଜା । ଲୁଣ ଚସ ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଦରକାର, 
ଖାଦ୍ଯକ୍ସ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ କବର, ଏ ଵଷସ୍ଟଲଟର ଆମର ଅଚନକ ଇଗଇମାଳ, ବାଲ 
ରଵନ୍ଥୁ । ସକାଳୁ କନ୍ଥୁ ଜଚଡ଼ବଲ ଗାଧୋଇସାରି ଖାଲ ଚ୦୪୫୭ର ନରଵ୍ନବା 
ପାଇଁ ଚମୁବି ଲ୍ଣ ସାଵିଚରେ ସଚକଇବା ସ୍ରଥା ଏବେ ଵ ରଵିଛ୍ଥି । 


ସ୍ରଥମେ ଲ୍ଣକ୍ଲୁ ରନ୍ତା ସନ୍ଧର ଚୂଳନା କରି ଲେଖାଯାଇଛି -¬¬ 


(୧) ଲୁଣ ଖାଏ ଦାଣ୍ତ 
ରନ୍ଫା ଖାଏ ଗଣ୍ଡ ` | 
(୨) ସାଢ଼ାର ଲୁଣ ଖାଇବ, ଚା?ର ଗୁଣ ଗାଇବ | 
ଏଇଥ୍ରରୁ ଲ୍‌ଣର୍‌ ମହଞ୍ଜ୍‌ ବକ୍ଇ ବବଶଵ ରୁଝାପଡୁଛି । 
(୩) ନମକ ସଚ୍ଚା, ନମ୍ଭକ ଢ଼ାଗ୍ଵମ । 
(୭) ୭ଅଣ ସୁଆଦ ଲୁଣ 
ପୁଅ ସୁଥାଦ ଗୁବଣ 
ବଦାହୂ ସୁଆଦ ଗୁଣେ | 


(ଘତ୍ତମାଣ ଅନ୍ଧୁପାୟ୍ବୀ ଲୁଣ ଘଡ଼ଥୁବା ୭ଅଣ, ଗୁଣଦାନ ସୁନ ଏବଂ 
ଲକ୍ଜାଣୀଳା କ୍ଲୁଳବଧୂ ଭଲ । 


୭୪ 


(୫) ଚଥଣ ଟଚଢ଼୍ରାଇ ହୃ ଥଲ ଥଲଣା 
ସୂନା ଝାଳବାବର ନାହୁଁ ଵାଙ୍କଣା 
ଚାଲ ଧର ଚସବବ ତୁଥନ୍ତ ବଣା 
ବିଥକ୍ସ୍‌ ବଢ଼ାନ୍ତ କଲ ଦୁଲଣା 
କଚହ ଦନାଇ ଏ ଗ୍ବରିହେ କଣା । 


ଲଣ ମାନ୍ାଧ୍ବକ ନଶ୍ଫି ୭ ଦ୍ରବଚର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ମାଇଁ ଥନ୍ଲ୍‌ଘପୁକ୍ତ । କରୁ 
ଲ୍ଣର ଗୁଣ ଅନଶଷ । ସକାଳୁ ସଞ୍ଜ ଉଚଚର ବଳା ଲ୍ଣଚର କଣ କେଜ୍‌ 
ଇଘରିବାର ଚଲଘାରବ-ଚସାରିଷ ଚଚଲ, ଲ୍ଣ ସକାଳୁ ଦାନ୍ତ ମୁଳଚର 
ଘଷିଲେ ଦାନ୍ତମୂଳ ମଜରୁ୭ ବଢ଼ବା ସଚଙ୍କ ସଚଙ୍ଗ ମାଭଭଚବମାଗ୍‌, ମୁର଼୍ର 
ଦୁର୍ବଛ ନାଶ କଟର । ଚସତହ୍ନୟରି କାଗକଚଲମ୍ଭ © ଲୁଣ ଦାନ୍ତ ପାଲି 
ଉତ୍ାବଦମ୍ଟ । ଚସାକାବଵନା ଘାଇ ଲଣ ପ୍ତଡ଼ା ଚସକ (ଭକା ଲ୍ଣ) ଵା ଗରମ 
ପାଣିଚର ଲ୍ଣ ସଇଚକଇ ଚଫାଟମଣ୍ଡ ଚବଶ୍‌ ଉଗକାରୀ । ଲୁଣ ଖାଦ୍ଯ 
ସଂର୍‌କଣବରେ ବବଶ୍‌ ସାହଢ଼ାସ୍ଯ କଟର । ଜୀବାଣୁ ନାଶକ । ଵଭ୍ବ ଚର୍ଢ 
ଚବମାଗ୍‌, ଗଳା ବବମାଗ୍‌) କାଶ ସଜୃ୭ ଘାଇ ଗରମ ଘାଣି-ଲ୍ଣ ଗାର୍ଗଲଂ 
ଚଦଶ୍ର ଫଳସ୍ତଦ । ଗାଁଗଡଲଚର ବିଜାକ କଂଣ ବକୀଣସି ସ୍ତକାର୍‌ ସ୍ଥଡ଼୭ବ ୨ 
ଚକବଳ ଲୁଣ ୭ମଞ୍ଚା ଏ ଚନଚଲ ଆବଘ ଆଚସ ଖସିଘଞ୍ଜବ । ଲ୍ଣର୍‌ ଗୁଣ 
ଅସୀମ । 


ଏଚବ ଖାଦ୍ଯବର୍‌ମାଃନ ଲ୍ଣଚର ୭ଭନ୍ମ ଖାଦ୍ଯ କନଷ ମିବଣଶଇ 
ଚାହ୍ରାର ଉଘାବଦପ୍ଟଭା ବଢ଼ଉଛନ୍ତ । ଗଳାଚର୍‌ ଚବହଉଥ୍ବବା ଥାଇର ଏଡ଼୍‌ 
ଗ୍ରନ୍ଥର ବେମାତ୍ବରରୁ ରଷ୍ା ଗାଇବା ଗାଇଁ ଲୁଣରେ ଆଠଉଡ଼ନ ମିଚଣଇ 
ଆଇଓଡାଇଜଡ ଲୁଣ ରୂପରେ ବଜାରଚର ମିଳୁଛି । ୭ବଣିଷ ଘ୍ରଦବର 
ଚସ୍ତ୍‌ ଗ୍ବଜ୍ଯ ସମ୍ବଦ୍ରଠାରୁ ଦୁରଚର, ବଵବଶଷଚର୍‌ ଘବଂଇ ଅଞ୍ଜଳଚର୍‌ 
ଥାଇର ଏଡ଼ ଚକମାସ୍‌ ଚବଶୀ । ଚ୭ଣୁ ଏତନ୍ଜ ଲୁଣ ଥାଇର୍‌ ଏଡ଼ ବବମାଗ୍ଵାରୁ 
ରକ୍ଷା କରୁଛ । 


ଏଚବ ଖାଦ୍ଯବର୍‌ମାଚନ ଲ୍ଣଚର ଚଲାଂହ ମିଵଶଶଇ ଆମର୍‌ ଥଗଣିଚକ 
ସହଗ୍ଵଞ୍ଜଳ © ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳର ରକ୍ତଦ୍ଦ୍ୀନଭା ଦୁର କଣ୍ଚିବାଘାଲି ଚଚଞ୍ଟ୍ରାରକ । 


୬୫ 


ବଞ୍ଚିମାନ ଏଡା ଘରୀକ୍ଷାମୂୁ ଞକ ଭାବନ୍ତର୍‌ ଗ୍ବଲନ୍ତୁ । ଛଳ ଆସିବ ସରନ୍ନବବଳଲ 
ଗଠବଷକମାଚନ ଵଭନ୍ନ ଆଦ୍ଯସାର ଲୁଣରେ ବଦଇ ଅସପୃଷ୍ଣା ସ୍ରସ୍ତୁ ୭ରୁ 
ରଷାକରଚବ । ଚଚଇଚିବ ଷ୍ରର୍‌ ଦୂଇଧାର - ଏଇ ଚଚଚନା ଲ୍ଣ 
ଖାଇଲ୍ପଚ୍ରକବଲ ଆମର ଜାଗ୍ରର ଚଡ଼୍ବା ଦରକାର । ଲ୍ଣର ସମଚ୍ଚା ରଷା 
ପାଇଁ ବଡ଼ ପୁଗ୍ବଚନ ଯୁଗରୁ ଆମର ଓଷା ବାରଚନ୍ତ୍‌ ଥଲଣା ଖାଇବା ସ୍ରଥା 
ଅଛି । ଏପ କ ସମ୍ତାଦ୍ରଟର୍‌ ଥରେ, ଦୁଇଥର୍‌ ବନା ଲ୍‌ଣ ଥାଦ୍ଯ ଧାଇ- 
ଥାଆନ୍ତୁ । ବଚ ଚଭଷକ ବଷ୍ଷିମୀଙ୍କ ମଇଚଚର୍‌ ସନ୍ଧ କମ୍ବ ଲ୍ଣ ଖାଇ ଅଧ୍ବଳା 
୨୫ ବର୍ଷ 'ସୁଘ୍ୁ, ସବଳ ଚହରଇ କଚଣ ବଞ୍ଚିପାରିବ, ଚଇବବ ଚସ ସୀଛ କାହିଁଳ 
ଗ୍ରହଣ ନକରିବା । 


5 


_ 
୭ଯାସଗକ ଆହାର 


ସବୁ ଗ୍ରକାର ଆଢ଼ାର ସବୁ ସ୍ରକାର ଥବସ୍ଥାକ୍ସ୍‌ ସୁଡ୍ରାଏ ନାହିଁ । ଆମର 
କଥାରେ ଅଛୁ, ଖାଦ ଗୁଣ ଫଳ | ଇୁବମ ବସତ୍‌ ଧର୍ଣର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବ, 
ଚସଇ ଧରଣର ଫଳାଫଳ ନିବକ ବଚସ୍ପ୍ରରିବ । ଖାଦ୍ଯ ଚସ କେବଳ ଶାସ୍ଵ୍‌ରକ 
ସୁପ୍ଥଚା ବା ଥସୁଘ୍ରଚା ପାଇଁ ଦାପ୍ପୀ ଚା ଜୁବର୍, ମାନସିକ ଘରବରଣ୍ଚିନ ଯାଇଁ 
ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ଯ ବହ୍ଧୁ ଅଂଶଟର୍‌ ଦାପ୍ଟୀ । ଆମେ ଖାଇବସିମ୍ବଚବବଳ ଖାଦ୍ଯର 
ଭଲ ମନ୍ଦ ଫଳାଫଳ ଛଗ୍ବର ନକଣ ଖାଇଗ୍ଟଛଲ୍‌ । ଅନକ ସମସ୍ତବର 
ଅଵମାନାରେ ଗ୍ରୁଠାକ ଖାଦ ଖାଇ ଚାର କ୍ଲଫଳ ବଘ୍ତ୍ରଗୁ । ଶାଦ୍ଯର୍‌ ସ୍ରଭ୍ବବ 
ଆମ ଶଟ୍ଵର୍‌ବର, ଚେବିଡ଼ଗ୍ବଚର୍‌, ବ୍ଯବହାରଚର, ଚନ୍ନାଧାଗ୍ବଚର୍‌ ଏଗରକ 
ଘରିବାର % ସମାଜର ଘରିବଦବଶଚର କୁଫଳ ଘଚକଇଥାଏ |! 


ଆମର୍‌ ପୂବଂପୁରୂଷମାଚନେ ଖାଦ୍ଯ ଉଘଚର ଏଚ ଗଚବଷଣା 
କଣିଥ୍ବନଲ ଚସଯ ଚକଚରକ ଗାଁ ଗହ୍ନଳର ଢଗଭମାଳ ୬ ବଦାଲଗ୍ରୁ ବବଶ୍‌ 
ବୁଝାସଡ଼ । 


ବଦ୍ରକ ରଗି ଶା 

ଚଭକ ରସି ଖା 

ଚଉଷଠି ଚଗ୍ଵଗ ମାଖ ନ ସା । 
ଏକ ଘା ନଖାଏ ବସ୍ଦ୍ରଗୀ 

ଦୁଇ ଗା ନଖାଏ ବଗ୍ବଗୀ 

ଵନ ଘା ନଖାଏ ମୂଲିଆ ବାପୁଡ଼ା 
ଗ୍ର ଘା ନଂ।ଏ ଚସାଗୀ | 


ଏଇଥିରୁ ବେଶ୍‌ ବ୍ୁଟ୍ବାସଡ଼ ଚରି ଚସ ବସ୍ରମାଚନ ଖାଇବା ଜ୍‌ପଚର୍‌ 
ଚବଶ୍ ସଚେଇନ ଥ୍ରବଲ । ଆଉ ଚଗାହଵିଏ ଶିକ୍ଷାମ୍ୂଳକ ଉଗ ଚଢଲ-- 


୬୬ 


ଅଚିନ୍ତ ୭କ୍ତ ଦଚନ୍ତ ଲ୍ଣ 

ଚସ ଘୂରିବ ଛନ ଚକାଣ 
ମଥାରେ ସଗଞ୍ଜ ମାଦଟରେ ଚଚଲ 
ବଲିଦ ସଙ୍ଗଚର କରଇ ଚଗଲ । 


ଚଗଃ ଭଣି କର ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବା ୭ସ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟନ୍ରାନ୍ରକର ଏଇ ଵା 
ଚସମାଚନ ବବଶ୍‌ ରୁଝିଥିବଲ । ଖାଇବାର ମଚ ନଗ୍ଟମଭ ବ୍ରଷପ୍ଟରେ କଷଣ 
ସଚଚଇନ ଥୁଲେ ଆଣମା ଇଗର୍ଛୁ ବବଣ୍‌ ବୁ ଝାସଟଡ଼ । 


ଖଲବା ସଥଳ, ଚଶାଇବା ଆଗେ 
ତ୍ତଠି ସକାଳେ ଗ୍ବଲବ ଚବଟଗ । 


ଜତ୍ଜ୍‌ମ ସ୍ବାପ୍ର୍ୟ ସାଇଁ ଆମର ପୂର୍ବପୁରୁଷ କଘର୍‌ ସଚଚଳନ ଥ୍ରଲ୍‌ 
ଏଇ ଚଗରୁ ଚବଶ୍‌ ଜଣାସଚଡ଼ । ଖାଇବା ସମ୍ବଛଚର୍‌ ଆଣ୍ଖମାର ଅଳସ 
ଇଗ ଅଛୁ-- 


ଖାଇ ଵସିବଲ୍‌ ବଢ଼ଇ ବଷ 

ଖାଇ ଖାଇଲେ ସମର୍‌ ଚଭଷ 
ଖାଇ ଶଶାଇବଲ ବଢ଼ଇ ଥାପୁ 
ଶାଇ ଗ୍ବଲଲେ ବଢ଼ଇ କାପୁ । 


ଏଇ | ଅଚଳନକା”ଶବର୍‌ ସର୍ଯ । ରଲ୍ଲୁ ଅନ୍ପ୍ରସାରର୍‌ କଚକ ନର୍ଦଦ ସ୍କ 
ଖାଦ୍ର୍ୟ ଖାଇବା ବସ ଦରକାର ଚସଇଞା ଇଗ ବ୍ରସାବରେ ଚଲ୍କଗିକ୍ଷା ମୀତ 
ଥିଲା । 


ପୁଷ ମାସଚର ଖଇ 

ମାସ ମାସଚର୍‌ ଦଦ୍ଧ 

ଚଇନ୍ଜ ମାସଚର ନମ୍ବ 
ଚକ୍କ୍‌ଳ ଖାଇ । 


ଏଡ଼୍ାଚ୍ଡ଼ା ବବିଶାଖଟର୍‌ ଚବଲ, ଣ୍ରାବଣରେ ଢ଼ଭଡ଼ା, ଘ୍ରଦ୍ରବଚ୍ରେ 
ମିରା ଜନ୍ନଷ, ଆଣ୍ଟ୍‌ ନ ମାସରେ ଗ୍ରଭନ୍ଧନ ଗୁଡ଼, କାଣିିଳ ମାସବ୍ର୍‌ ମଳା ® 


୭୮ 


ପୁଷ ମାସରେ ସ୍ର୭ଦ୍ଧନ ଦୁଗ୍‌ଧ ଠାନ କବଲ ବବ୍‌ଗ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଡୁଏ । 
ଏଡ୍ରାଳଡ଼ା ଆମର ଅଣ୍ଢମାର ସୀ୭ ଥଲ ଚଘଂଷ ମାସରେ ଘରିମିଚ ବଦ୍ଦ୍ରକଳ 
କରିବ । କାଣଖିକ ମାସଚରେ ଅଲ୍ପ ବଦ୍ଦକନ କରିବ । ଚଚନ୍ମ ମାସର 
ମିଠା ଜନଷ ଖାଇବ ନାହିଁ । ବଦ୍ଧଦକନ ଶେଷରେ ଚସାଳଦତ୍ଧ ଘାନ 
କରିବ | 

ଆଚମ ପୁଣି ଆମର ପୁରୁଣା ବଘାଥ୍ରକ୍ସ ଚଖାଲ ଚାର ସାଗ୍ଵଂଶ ବାଢ଼ାର୍‌ 
କରୁଛୁ । ଏବଦ ଚସାଟଗର ଉତକାର ଵଷସ୍ଵଟରେ ସାଧାରଣ ସଚଚଚନଚା 
ମ୍ପଞ୍ଜୁ' ଡଢେଲ୍ରଣି ବକଦଳ ସଚଚେଇନଚା ଜୁଚହ + ନସ୍ପମିଚ ଚସୋଗ ଅଭ୍ଯାସ 
କର ବହୁ ଥସାଧ ଚଗ୍ଵଗରୁ ରକ୍ଷା ଯାଇଛଲଣି ଏବଂ ସ୍ବାଦ୍ଦକ୍ରିକ ଗୀବନସାନା 
ନଙ୍ଟାଢ଼ ସାଇଁ ସକ୍ଷମ ତଢଚଲଣି । ୬ିଷଧ ଉଗସନର ୭ଣଷ ନର୍ଭର ନ କର 
ଚସାଗ ଦ୍ବାଗ୍ଵ ବଡ଼ 6ଗ୍ଵେଗ ଉଗଣମ ଚଢ଼ଲ୍ଵଣି । କମ୍ଭୁ ଚସାଗ ଉପନସାରୀ 
ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇ ଚସାଗାସନ କନଲ ଚସାଗର ସୁଫଳ ମିବଳନି । ଚସାଗର 
ଚକିବଚଗୁଡ଼ିଏ ସୀ୭ ନସ୍ତମ ଅନି ଚାକ୍ଗ୍‌ ଆମ ରକ୍ଷା ନକଳଲ ଫଳାଫଳ 
ଓଲଵ| ବଢ଼େଇସାଏ । 


ଚସୌଚକ ସହାଟରେ ଖାଦ୍ୟକ୍କୁ ୩୫ ଵସ୍ରଗଟର ଵଭକ୍ତ କରସାଇଛି-- 
ଗଜସିକ, ଚାମସିକ, ସାଞ୍ଜୁ କ । ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଭୂଣ୍ସ୍‌ରୁ ବକ୍ତା 
ବଵଜ୍ଞଡଚର ଖାଦ୍ଯବର ଥବା ସ୍ବସ୍କ ସାର, ଖାଦ୍ଯସାରଥ ଖଣିକ ଲବଣ 
ସ୍ତସ୍ତ ୨ଝର ସମଚ୍ଚାରେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ବଣ୍ରଣୀଚର ଥାଏ । କନ୍ତୁ ଚସୀଂଚକ 
ଚନାବର୍‌ ଖାଦ୍ୟ କରରି ୭ଆରି ଡୃଏ,+ ରହନ ପ୍ରଣାଳୀ © ଲଦୁଘ୍ରାକ ଖାଦ୍ଯ 
ଉସରେ ଵଚଶଷ ନରଉଁର୍‌ କରିଥାଏ । 


ଗ୍ଵଜସିକ ଖାଦ୍ଯ ଚଢଲ୍‌ ଖୁବ୍‌ ବରଶ୍ଚଷ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ । ବବଶ୍ଵ ବଲ, 
ସମ୍ଷପରେ ଭଜାଭକ, ସୁସ୍ବାଦୁ, ଦୁଧ, ସର, ଲହ୍ବଣଵୀ ସଛ୍ନଚ ବଭନ୍ନ ମିଠା 
୭ ପାମ୍ାପ୍ଡ ସଦ୍ତ୭ ଅନ୍ତଭ୍ସ୍ଵଧକ୍ତ । ଘୂସଂକାଳର ଗ୍ବକାମାଳଙ୍କର ଗରଞ୍ଛ 
ଖାଦ୍ୟ । ଏହ୍ନ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ବଣ୍ଡାମ ଚନବାକ୍କୁ ଡ଼ଏ । ଗୂରୁଠାକ 
ଚଇଣୁ ସଢ଼ଜଣରେ ଡ଼କମ ଦୂଏନ । ଖା।ଇଲ୍ନ ଘର ସସ୍ଵର୍ତ ।ଲ୍ବଗେ । ହଜମ 
ଚଢବାକ୍ସ ବହ୍ଧୂଇ ସମସ୍ତ ନଏ । ଶଟ୍ଟର ଗାଲି ନଣ୍ତଂଚ ପ୍ରବଚର 
କ୍ଷିଞକାରକ । 


୭୯ 


ଚାମସିକ ଖାଦ୍ୟ ଚଢ଼ଲ୍ଵ ବଢ ମସଲାମସଲ, ବଚଲ, ଲଙ୍କା, ଉଚ 
ଲୁଣ ୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । ମାନ, ମାଂସ ସ୍ରସ୍ତ୍ର ୭ ଅନ୍ତଦ୍କଵ କ୍ତ । ଅନକ ସମଗ୍ଟରେ 
ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯଚର ବାସି ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟ ଅନ୍ତଭ୍ନକ୍ତ ବହ୍ରାଇଥାଏ । 
ଚସୋଗରୁ ଆଚମ ଉପଯୁକ୍ତ ଫଳ ସାଇବାକୁ ବହବଲ ଗ୍ବଵଜସିକ © ଚାମସିକ 
ଖାଦ୍ୟ ଆମକ୍କୁ ଗଘରିଚ୍ୟାଗ କରିବାକ୍ଲ୍‌ ଘଦ୍ଜବ । 


ସାର୍ଜୁ କ ଖାଦ୍ୟ କନ୍ଧପବଲ ଆଚମ ଫଳମ୍ବଳ, ଗକାମ୍ଭୂଗ, ଗକାରୁ୫, 
ଚଵକା ମନଘଗରିବା, ଦୁଧ, ଦଵ, ବଢନାକୁ ରୁଝ୍‌ । ଛବଶଷ ଭ୍ବରବବରେ ଫଳ 
ଓ ସାଲ୍ଵଡ ସଦ୍ବ୭ ନ୍ସାବକ୍ସୁ ନିଆଯାଏ । ଚସଜ୍‌ ସବ୍ଧୁ ଘରିବା ବା ଶସ୍ଯ 
ରହାସାଏ । ଚାଡା ବ୍ରନା ମସଲଚର ଝବ କମ୍‌ ଚ୭ଲ ବା ସଅରେ 
ରହାସାଏ ଏଥ୍ରରେ ଥାମିଷ, ସିଆଜ ରସୁଣର ମ୍ଥାନ ନାହିଁ । ବସାଗକ 
ଖାଦ୍ୟ ବଢଲ୍ନ ସାର୍ଜୁ କ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟର ଘତ୍ତିମାଣଚର ସମଚା ରଞ୍ଷା । 
ସାର୍ଜୁ କ ଆଡାଟ୍ଵୀ ସବୁବବଚଳ ଥଧାଚଘ ଖାଇବ । ବାକ ଖାଲ ଥଂଶ ଘାଣି 
ଓ ଘବନର ମ୍ରାନ । ଏଡ଼୍ରାଦ୍ବାଗ୍ଵ ସନ୍ରଜଚର ଖାଦ୍ୟ ଢକମ ଡ୍ଦଏ ଏବଂ ଅସ୍ଵସ୍ତ` 
ଲନଗନ୍ । ଅଚନକ ସମଗ୍ଟଟର୍‌ ଆବମ ଅଧ୍ଵକା ଖାଇ ଖ୍ବ୍‌ କଷ୍ଟ ଗାଉ । 
ଚମ୍ଭଃ ଫାମ୍ପ ବା ଦ୍ବାଗ୍ବ ଚଘଃର୍‌ ମାଂସଚଘଣୀର୍‌ କାମ ବଢସାଏ । 
ମିଚାଡ୍ାଗ୍ନ ବଢ଼ଚଲ ଜବଣ ଶାଗ୍ଵୀରିକ କଷ୍ଟୁରୁ ରଷା ଘାଇବା ସବଙ୍କ ସଦଙ୍ଗ 
କାମ କରିବାର ଦକ୍ଷଚା ବଚଢ଼ । ମାନସିକ ଶାନ୍ତ ମଧ୍ୟ ମିଚଲ । 


ଆମେ ଅନକ ସମସ୍ଟବର ଇରବରିଞଥ୍ଚା ଚଢ଼ଲ, ଠିଆ ଠିଆ ଥାଦ୍ଯ 
ଗିଲବଦଉ । ବଗାଵିଏ ମିନ୍ତଵବର ଦ୍ୁ ଏଇ ଆମ୍ଭର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 
ଚଶଷ କରୁ । ଖାଦ୍ଯକ୍କ୍‌ ଆନଦ୍ଦଦର ଭଲ ଭ୍ରବଚର ଚଗ୍ଫଚବଦଲ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ଖାଦ୍ୟର ସ୍ବାଦ୍ୟ ଜ୍ରଗବଦ୍ଦ୍ରଗ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଡ୍ରଜମ ମଧ୍ଧ 
ଦ୍ରଏ । ଅଧ୍ଵକା ଖାଇ ଖାଦ୍ଯଳଳୀକ୍ୁ ଭ୍ରଗ୍ବଡ୍ରାନ୍ତ କରିବା ଅନ୍ଧୁଛଚ । 
ଅଚନକଙ୍କର ବଦଞ୍ଚଭ୍ଯାସ ଅଛି, ଝାଇଁବା ମଝିରେ ପାଣି ପିଥନ୍ତ । 
ଖାଇବାର୍‌ ଥଧସଣ୍ଢଡା ଥାଗରୁ ବା ଅଧସଣ୍ଡୀ ଘରର ପାଣି ପିଇକା 
ଦରକାର । 


୬0 


ନ୍ନ ଭଚଚର ୪ ଥର୍‌ ଖାଇବା ଉଚଚ । ସକାଳ କଳପସିଥା, ଗାଧ୍ୟା 
ଚବଳର ର୍ରୁଃି ବା ଭ୍ରଚ ଗିକ୍ଚା ୫୫୪ ଚଦବିଳ ସାମାନ୍ଯ ଫଳମଳ ବା 
ହାଲ୍‌କା ଖାଦ୍ରୟଃ ଚା୨ଘରେ ଗବତ ବଦ୍ଧ୍ରଜନ । ସହ୍ଧ କଟଣ ସଞ୍ଜରେ ଚସାଗ 
ଅଭ୍ୟାସ କରୁଥାଏ, ଚଇଚଦ ଦାରା ଚବବଳର ଖାଇବାଵା ଶୀଘ୍ର ଖାଇବା 
ଦର୍‌କାର । ଚଯସାଗ କରଭିବା ପୂବବର୍ର ୭ସ୫ ଢ଼ାଲ୍‌କା ଥ୍ରବିଲ୍‌ ଭଲ । ଗବ 
ଚଣାଇବାର ୫ ଠଣ୍ଟୀ ଘୁବର୍ରୁ ଅନ୍ତତଃ ଗବଛ ଗାଇବା ସାରିବା ଦର୍‌ କାର । ଚା 
ଚଡ଼ରଲ୍‌ ସୁନିତ୍ରା ହୃ ଏ । ସରୁଚଦଚଳେ ଡ୍ରାଲକା ଗାଦ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଭଲ । 
ଶଗ୍ଵର୍‌ ସ୍ପମ୍ତ୍ର ରଗିବାକ୍ସ୍‌ ଚଢଡ଼ଟଲେ ଗାଦ୍ଯଚର୍‌ ନପ୍ସଵମରା ରକ୍ଷା କରବା 
ଉଚର | 


ଆମିରଇଗ ସକାୀପଫଦଧ ଥ ଆମ 


ଜ୍‌ଞ୍ଜମ ସ୍ଵାପ୍ର୍ୟ ମାଇଁ ଆଚମ ଚସଜ୍ଜ ଖାଦ୍ଯ ଖାଲଥାଡ୍‌ ଚାର ଗ୍ବର- 
ପଞ୍ଚମାଂଶ ଖାଦ୍ଯ ଷାଗ୍ଵପ୍ଟ୍‌ ବ୧ଡବା ଦରକାର । ଏଗୁଡ଼ିକ ସାଧାରଣରଃ 
ଫଳମ୍ବଳ ଉନ୍ତଘରିବା, ଣାଗ ଗ୍ରଭ୍ତୃ୭ । ଆଉ ବାକ ଏକ-ପଞ୍ଜମାଂଶ ଖାଦ୍ୟ 
ଅମ୍ବକାସ୍ରା । ଚସତଜ୍ତଥ୍ରବର ପୁଷ୍କ୍ବସାରଥ ବଣ୍ଵରଭସାରଜାଗ୍ରପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ଅନ୍ତଭ୍ସ କ୍ତ । ଏଇସରୁ ଆଖି ଆଗଟର୍‌ ରଖି ଆଚମେ ଏଶଣି ଘ୍ରବରରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଲବା ସ ଆମର ରକ୍ତରେ କ୍ଷାଗ୍ଵପ୍ବ ସମଚା ରକ୍ଷା ଚହ଼୍କା ସଚଙ୍ଗ ସଚଙ୍ଗ 
ଆକମ ସୁପଘ୍ର ରଛବା । 


ଆମର ଅମ୍ଲଚା ବର୍ଢ଼ ଲେ ଆଟମେ କଷା ଗ୍ରୀସ୍କ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ସ୍ୁସ୍ଥଚା 
ଅନ୍ଲ୍‌ଭବ କଣିଥାଉ୍ଭ । ବସଜ୍ ମାନଙ୍କର ଅଧ୍ଵକାଂଶ ସମସ୍ବରେ ଆମ୍ଭଳା 
ଢାକ୍ସ୍‌ଵି ଚଢଉଛି, ହକମ ଡ଼ଉ୍ନ୍ତ ବବାଲି ଅଭ୍ଚସାଗ କରନ୍ତ, ଚସମାଚନେ ସନ୍ଧ 
ସକାଳ ଜଳଖିଆ ଚବଟଲେ ଇଃକା ଫଳ ବା ଫଳର୍‌ସ ଖାଆନ୍ତ, ଭ୍ରର 
ଖାଇଲ୍ଵବେବଳେ ଅର୍ଥାର୍ର ମଧ୍ଯାଭ୍ର ତସ୍ପ୍ରଜନଚରେ ସାମ୍ବଡ଼ ଏବଂ କିନ୍ତୁ ଫଳ 
ଖାଆନ୍ତ ଏବଂ ଗ୍ଵନ୍ଧ ବଦ୍ତ୍ରଜନରେ ଘରିବା ସିଝା ଝଝାଳ, କନ୍ତାରୁହ ବା 
ଗାର୍ଜରୁଝି, ଖଇ ସ୍ତସ୍ତ୍୍‌ ୭ ଡ଼ାଲକା ଖ।ଦ୍ଯ ଖାଆନ୍ତ, ୨୭ବବ ନଣ୍ତ ୭ ଭ୍ରବରେ 
ସୁପ୍ରଚ। ଅନ୍ଧୁ୍‌ଭବ କରିବବ । 


କ୍ଷାରୀମ୍ଳ କାର୍ଢୀଯ୍କ୍‌ ଖାଦୟ -¬ 


(୧) ଆଲମଣ (ବଡ଼ ବାଦାମ), (୨) 6ସ5, (୩) କଦଲୀ, 
(୪) ବ୍‌, (୫) ଗାଜର, (୬) କାକୁଡ, (୬) ସାଳଙ୍କ, (୮) ଫ୍ଲବକାଵ, 
ବଛାଚକାଣଳ, ଅମ୍ପକଭଣ୍ଡା, ରର୍‌ଦ୍ଵକଃ ଣରଭୁକ, ଥାଲୁ, ଚଗାଃଳ, 
ବାଇ ଗଣ, ଭେଣ୍ଡ, କହ › ସାଳଙ୍ସଶାଗ, ଵଉଭନା ଶାଗ, ଚଲମ୍, ସପ୍ଗ୍‌, 


୭୬ 


ଵଲଵଦାଇଗଣ, ମୂଳା, ଡମିଣି, ଚସାପ୍ାବନ 3 ଖକ୍ର› କସ୍‌ମିସ › ଗକାମୁଗ, 
ଗଜାବ୍ରୁ୭, ଦୁଧ ସ୍ତଭୃ ୭ । 


ଅମ୍ପଜାଝ୍ଚୀୟ୍ଝ ଖାଦ୍ୟ 
ମାଜରୁଝି, ବାଲି, ଛନ୍‌, ଦାଚ, ରୁଝି, ପିଠା, ବଳନା, କଫ, 


ଚିନାବାଦାମ, କାଜୁବାଦାମ, ଗ୍ର, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, କୁକୁଡ଼ା, ମାଳ, କର୍କଡ଼ା 
ଓଞ୍ମିଲ୍‌ › ମଃର, ଚନ ସଜଭୂ ୭ | 


ଚହଣୁ ଆମ୍ଭର୍‌ ଶଗ୍ଟୀର୍‌ ପୁତ୍ର ରଖିବା ପାଇଁ ରକ୍ତରେ କ୍ଷାସ୍ଵମ୍ତ୍‌ ୬ ଅମ୍ଟ 
ସମ୍ଭଚା ରକ୍ଷା କରିବାକ୍ସ୍‌ ବଡ଼ଚତଲ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ବଷପ୍ଟଟରେ ଆମ 
ସମସ୍ତଙ୍କର୍‌ କିନ୍ୁ ଧାରଣା ରନ୍ଧବା ଦରକାର୍‌ । 


ଉଞ୍ମ ସ୍ବାସ୍ଥୟ୍ୟ ପାଇ” ଦଶକଚୋାକ ସରି 


ସ୍ତ୍ଥଥ ମ୍ରବଳ, ମୀଚରୋଗ ଚହଇ ବଞ୍ଚ ରହବାକୁ କଏ ଭଲା ନଗଦ ¢ 
କିନ୍ତୁ ମନେ ମଚଳ ଖାଲ ଗ୍ଟହ୍ନିଟଲ କଣ ବଢ଼ବ, ବୁଝିକ୍ତଗ୍ଭର୍‌ କାମ କରବାକ୍ଲ୍‌ 
ବହବ । ଚକନିଇାହି ସାଧାରଣ କଥା ବା ସଞ୍ଜ୍‌ ମାନଚନଚଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯା 
ରଵ୍ନବନ । 


(୧) ଚଇଲ, ଘଥ, ମସଲ, ଲଙ୍କା ଖାଦ୍ଯର ସ୍ବାଦ ରଙ୍ଗ, ରୁଣ 
ବଢ଼ା ଏ, କନ୍ତୁ ଚ୭ଣ ଚଦଦଢ଼ର ସକ୍ଷଭ ଚଢ଼ଇଗ୍ବବଲ । ଅନ୍ତ ସବଂନ୍ ବର୍ଜୟସ୍ଟଭ୍ର । 
ସୁସ୍ଥ ବଡ଼଼୍ଇ ରହ୍ନବାକ୍ମ୍‌ ଚହଲଲେ ଆମକ୍ସ୍‌ ରସନା ସଂସର କରିବାକ୍ସ୍‌ ଛଢବ । 
ଅଛ ମାନ୍ନାଚର ବିଲ୍‌, ଘଥ ଭଗ୍ନ ଭକାଇଳ, ଲଙ୍କା ମସଲା ଝଝି।ଳ, କଷା 
ଚଇରକାର, ଇରକାର ଉସଚର ବଢଡ଼ଲଆ ଚମାଶର ସିଅ, ଚଇଲ ଚସବଇଦୂର 
ଘାରିଚବ ନଖାଇଚଲ ଭଲ୍‌ । ବଟ୍ାଳ କନ୍ଥଚଲ ବକବଲ ମସଲ୍‌ © ଚରଲ, 
ସିଅର ଝୋଲ-¬୧ସଜ୍୍‌ଗୁଡ଼ା ସବାଘୁଯ ଘାଲି ଵଷ ସଭୁଶ | 


(୨) ସ୍ପାଧାରଣଚଃ ମିଠା ବା ରନକ୍ଲ୍‌ ଆନ୍ତମ ବ୍ରଷ କନ୍ଧଥାତ୍୍‌ । ବଚ ଣୁ 
୭ନ, ଚନରେ ସ୍ସୁଚ ବୟନ ମିଠା, ଗୁଡ଼, ବକକ୍‌, ଚଘଞୁକ୍‌, କୁଳକ୍‌, ମିଠା 
ପାର୍ମସ୍‌ଃ ବବାଇଲରରେ ମିଳ୍ପଥ୍ବବା ବଵଭ୍‌ନ୍ନ ପାମ୍ମାପଟ, ଚଜଲ, କାମ୍‌ ୨ 
ଆଇସୁନ୍ବମ୍‌ , ସୁଡ୍ଙ୍କ, ମତ୍ଦୀଣ୍ରର ଘାଗ,/ ଚଫଣି, ଲଡ଼ୁ, ବାଲ୍ଟସାଇ ବଭ୍ନ୍ବ 
ସ୍ତକାର୍‌ ମିଠାଠାରୁ ବସର ଘାରଣବ ଦୂରବର ରଵ୍ଥଚବ । ବଦ୍ତ୍ରଳ ନଥାଇ ବା 
ଚଘଟିୀ ଖାଇବା ଘଚର ଅଭ୍ଯାସଗଇଚ ଭ୍ରବଚର୍‌ ଆମ ଵ୫କଳାମି କରି ଵଣ୍‌ମନ୍ଚ 
ମିଠା ଖାଇବସ୍ତୁ । ବକବଚକଙ୍କର୍‌ ଏମିଛ ଥଭ୍ଯାସ ବସ ଖାଇଲା ଗର କରଣ୍ଜି 
ମିଠା ନଥ୍ବଲେ ଗୂଡ଼ ବା ମିର୍ଣରୁ ଖବଣ୍ଡ ଠାଵିଂର୍‌ ଜାଵବେ । ଚଚଣୁ ଏଇ 
ମିଠା ବଦଳଟର ଲ୍ଣିଆରୁ କନ୍ଛୁ ବା ଫଳରୁ ୭୭ ଏ, କ୍ରି ନବହବଲ୍‌ ଗାଜର୍‌ 
ଖଚିଣ୍ଡ ବଗ୍ବବେଇ ମନର ସଦ ବମଣ୍ଢାଇବଲ ଭଲ। 


୭୬୪ 


(୩) ମାଂସ, କଲକା, କୁକୁଡ଼ାର ଚମଡ଼ା ଅଂଶ, ଅଣ୍ତାଁର ଡଳଦ୍ଧଆ 
ଅଂଶ, ଦୁଧସର, ଲଡ଼ଣୀ, ସଥ ସ୍ରଭ୍ତ ୭ ଚସଚଇ କମ୍‌ ଗାଇବବ, ବସରେ 
ଭଲ । 


(୪) ଚରକାଣିର ସ୍ଵାଦ ବଢ଼େଇ ବା ଗାଇଁ ଆଚମ ଥଳକ ସମସ୍ତ 
ଉଚ୍ଚ ଲ୍ଣ ଖାଉ । ଏଧସରିକ ଘ୍ରଚ ଥାଣଳରେ ଲୁଣ ସ୍ଟମ୍ବ୍‌ଗ୍ଟଏ ନଶ୍ଫସ୍ତ ଥୁବ । 
କଞ୍ଜାଲଙ୍କା ୧ନ୍ଧର ଲ୍ଵଣ ଵିକିଏ ଦଲ ଖାଇଚଲ ଖାଇବା ଶାନ୍ତ । ଏହାଳଡା 
ଆଗ୍ଟର, ଠାପଡ଼, ଘଖାଳ, ଶୁଖ୍ଆ, ବାରମକା, ଲ୍ଣଥଆ ବସ୍୫, ଲ୍ଣନଆ 
କାଜୁଭକା, ବନାବାଦାମ, ଆଳୁଚସ୍ସ› ଚସାୟ।ସସ, ଚଲସସ ସଭୃୂ୫ କମ୍‌ 
ଖାଇବବ । ଏଘରକ ଆମର ମୁଢ଼ିନରେ ଲ୍ଣ ଅଂଶ ସବଥସ୍କୁ ବେଣି ଥାଣ । 
୭ନା ଲ୍୍‌ଣଚର୍ର ଘଖାଳ ଖାଇଚଲ୍‌ ଭଲ। ଆଜକାଲ ବଦ୍ଦ୍ରଷକ ଵଣ୍ଞମମ ମଚ 
ଚଦଝଲଣି ଚସେ ଅିଲଣା ଖାଦ୍ଯ ୬୫ ବର୍ଷ ଆୟୁଷ ବଢ଼ଇ ୍ଧଏ । 


(୫) କଫି, ର ବଚଯସେନର କମ୍‌ ଖାଇବେ ୧ସବକ ଭଲ |.ମଦ © ମାଦକ 
ଦୃବ୍ଯ ଚମାହ ଉଠରେ ଖାଇବଦ ନାହିଁ । ଘାଡଚର୍‌ ବଭନ୍ନ ପ୍ରକାର ଗୁଣ୍ଡ, 
ଜରଦା ଏବଂ ଉଂଞ୍ଜିକକ ଦ୍ରବ୍ଯ ଚଦଉ୍ତଳନ୍ତ । ଅଚନକଙ୍କର୍‌ ଧାରଣା ଚସ 
ଢଜମ ପାଇଁ ଏବଂ ଘାଝି ସୁବାସିକ କରିବା ସାଇଁ ଖାଇଲ୍ନ ଘଟରେ ଗାଳ ନଣ୍ଫି ୭ 
ଦରକାର । ଚମାଃ ଉପରେ ସାନ, ଖଇନ, ଧୂଆ ଘନ, ଗୁଣ୍ଡକ ଜରଦା 
ପ୍ରସ୍ତ ଜଖାଇ୨ଲ ଉଲ । ଥଚନକଙ୍କର ଧାରଣା ଝାଡ଼ା କବକ ଘାଇ ଗୁଡ଼ାଗ୍‌ 
ଅବ୍ପର୍ଥ ମଚହୀଷଧ୍ଵ । ଚଇଣୁ ନନ ଭଇଚର ୩୮ ଥର୍‌ ଗୁଡ଼ାଖ୍‌ ସଷଥାନ୍ତ । 
ରୁଡ଼଼ାଖ୍‌ ବସ ମୁଖ ଗହ୍ରର୍‌ କର୍କଃ ଚବମାର୍ବୀର କାରଣ ଚସଇଷଶ। ଡୃ ଏଇ 
ଅନେକ କାଣିନାହାନ୍ତ । ଏଡ଼ାଚ୍ଡ଼୍ର। ୭୫୨, ସିଗାଠେ, ପିକା ଗ୍ରଭ୍ତ ୭ 
ଫସ୍ଫ୍‌ସ୍‌ ଗାଲି ଵଂଣଷ କ୍ଷ୭ଢକାରକ । ଚଚଣୁ ନଶାଦ୍ରବସଠାରୁ ଦୁରରେ 
ରବେ । 


(୬) ଭରଚ ୭ଶଞ ଦାବଚରେ ଉଷ୍‌ନା ଗ୍ୃଉଳ, ଅଶା, ୬୪, ଗଢମ, 
ଛଚୂ, ବାଲି ମାର୍ଣ୍ଡଆା, ଵଭନ୍ନ ଡାଲ, ଗକାମ୍ମ୍‌ଟ, ଗଜାର୍ରୁଃ, ଗ୍ବକମା, 
ଚସାପ୍ଟାଃ ବନ୍‌ମଞ୍ଜ୨ ମର, ଚନାବାଦାମ ପ୍ରଭ୍ତ ୭ ଖାଇଚବ । ଏଥୁରୁ 
ଆପଣ ଆଉଣମାନଙ୍କ ଶସ୍ଵାର୍‌ ଉତଚଯାଗୀ ବଡ଼ୁ ଗାଦ୍ୟ ଖାଇଗାର୍‌ବବ । 


୭୫ 


(୭) ଆଳ୍ଛ, କଦ୍ଦମୁଳକ ବନ୍‌, ଝ୍‌ଡଙ୍ଗ,ଃ ଶିମ୍ବ, ବଭ୍‌ନ୍ନ ସବୁକ 
ଘନିଘରିବା, ଵଭ୍‌ନ୍‌ ସ୍ରକାର ଶାଗ ବ୍ରଚ୍ଚଶଷବର ଘାଳଙ୍କ ଶାଗ, ୧ମଥ୍ବ ଶାଗ 
ଚସାରିଷ ଶାଗ ସ୍ତଦ୍ତ୍‌ ୭ ଖାଇବବ । 


(୮) ଚସଜ୍‌ ର୍‌ଭୂୂଟରେ ଚସର୍ତଡ୍‌ ଫଲ ମିଲ ଚସଲ ଫଲ ଖାଇଚବ । 
ଚକା ଘନଘରବା ଏବଂ ସଥଥଞ୍ଜୁ ଯର୍‌ମାଣରେ ସାଲ୍ବଡ଼ ଖାଇବେ । ଵିଣବର୍‌ 
ମିଳୁଥ୍ବବା ସପୁସ୍ବ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଫଳ ଚସତ୍ତିଗୁଡ଼ା ସିରସୂଚ୍ଵର୍‌ ସଡ଼ିଥାଏ ନ 
ଖାଇଟେ ଭଉଭଲ। ପଗ୍ଟ, ବାସିଫଳ ଖାଇବବ ନାହିଁ । ଫଳକ୍ଗ୍‌ ବଘାଶାସ 
ପାଣିବର ଗକେଇ ଖାଇବକ । 


(୯) ଛନ ଭ୍ଚରେ ୮୪ ଚ୍ଲାସ ନିର୍ମଳ ଘାଣି ପିଇବ । ଖାଇବାର 
ଅଧଘସଣ୍ଢା ଆଗରୁ ବା ଅଧସଣ୍ଢା ଘର ଘାଣି ପିଇବ । ଖାଇଵା ମଝିବର 
ଘାଣି ଘିଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଡ୍ରାନ୍ନ ସବ । 


(୧° ) ଅଚନକଙ୍କର୍‌ ଧାରଣା ଚସ ସକାଳ କଳଗିଆ ଓଜନ ବଢାଏ | 
କିନ୍ତୁ ସକାଳ ଜଳଗିଆ ନଖାଇ ରହିଲେ କାମ କରିବାର ପ୍ଲହା କମିସାଏ, 
ଚଡ଼ଚିଡ଼ ଲଗେ, ଚନ୍ତାଧାଗ୍‌ଚର ଚଗାଳମାଁଳ ବଦ୍ୂଇସାଏ। ଧୀରସ୍ଥ ର, 
ସୁପ୍ରଚ୍ଚା ଭୂଇଁରେ କାମ କରିଡ଼ଏନ । ସକଳାଚଳଲ ଜଳଗିଆ ଖାଇଚଲ ରକ୍ତର 
ଚନ୍ନ ଅଂଶ ଠିକ୍‌ ରବ୍। ଚଇଣୁ ସକାଳ କଳଗିଥାଝି ଚବଣ୍‌ ଭଲରେ 
ଖାଇବେ । ଚଦଗିବବ ଓଜନ ଠିକ୍‌ ର୍‌ହ୍ନଦା ସବଙ୍କ ସବଙ୍କ,କାମ କରିବାର ପୃ ହା 
ମଧ୍ୟ ରହବ । 


ଅଆମସର କଳଭଠକଧକଇଭୁଡ ଞଥିଭିଲ୍ଲ ଖାଦ 


ଣସ୍-¬ଶସଜକାଟୀସ ଖାଦ୍ଯ ୧ଢହଲ୍‌ ଆମର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ। ଶସ୍ଯ 
କହିନଲ ଆନମ ବୁଝ୍‌ ଗଢ଼ମକ ଗ୍ୃ ଉଳ, ମାଣ୍ଡଂଆ, ଯଥ, ©୫, ବାଳି) ମକ୍କା 
ଏବଂ ଏଥୁରୁ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଉତାପ୍ଟରେ ପ୍ରସ୍ତୂଚ ଗୁଣ୍ଡ ଏବ ଖଦ୍ଡ ଆ ଖାଦ୍ୟଘଦାର୍ଥ । 


ବକ ଣସ୍ଗରେ କ”ଣ ଅନ୍ଥୁ ଏବଂ ଆମ ସ୍ବାୟୁୟ ଉଯଚସାଗୀ କ ପ୍ରକାର୍‌ 
ସେ ଵଷସୃବରେ ଆମର କନ୍ଥଛି ନିନ 9 ଧାରଣା ରଵ୍ମବଦା ଦରକାର । 
ଆଜିକାଲର୍‌ ପ୍ର୭ଚସାଗିଚାମୂଲକ ସନ୍ଭ୍ବ ଯୁଗଚର ସମସ୍ତଙ୍କର୍‌ ସମୟ୍ରର 
ଥଭବ । ଚଢଚଣୁ ରହାର୍‌ଞ୍ଷ ଚଗ୍ରହକାହ କଚଲଣି । ଏପରିକି ଅଚନବକ 
ରଵାରଜ୍ଞ ବନ୍ଦ କର୍‌ ଗାଜ୍ରୁ୫, ଲହଣୀ, ବଜଲ, ଜାମ କ ଆରଗ୍ଚରର ଆଣ୍ସ୍ଠ 
ଚନଲଣି। ସକାଳ ଜଳସିଞ୍ଠାର୍ର ଆରମ୍ଭ କର ଗ୍ବଚ ଖାଇବା ଥାନରେ 
ଠାରୁ ରହ୍ମଲଣି । କନ୍ତୁ ଉତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା କରିବା ଭୃଷ୍ଣରୂ ଡ୍ରଏଇ 
ଜଚଣ ନ୍ଦନ ଭରଇରରେ ସମସଗ୍ଟର୍‌ ସ୍ପଲ୍ବତା ଭୁଷ୍ଣଂ ରୁ ଥବର୍‌ ଅଧେ ଘାଜ୍ଜରୁଝି 
ବିର ଖଣ୍ଡ ଖାଇଗାବର ; କରନ୍ତୁ ଚସଚଚଇ ଦୁର ଇରିବବ ରାଜଉଁରୁଝଵି ନ 
ଖାଇଚଲ ଭଲ। ମଲଦାଃର୍‌ ୭୪୍ଷାର ଵଭମ୍ବ ଖାଦ୍ଯସଦାର୍ଥ ସନ୍ଧବା ବବଶ୍ବ 
ରୁ୭କର ଚଥାପି ଗୂଣାମ୍ବକ ଭୃଷ୍ଣରୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉଘଚଯାଗୀ ସ୍କୁର୍ଢ୍ନ । 


ଗଢମ ଅଃ ରରୁଃି ୧ବଶ୍ୂ ଉଠାବଦମସ୍ବ । ଆନମ ସାଧାରଣଚଃ ଗଢମ 
ଚେବଷିଇ ବଗ୍ଡ କଡ଼ ଚିଲଇ ଚଫାଘାଡ଼ ବଦେଉ । ଏହ୍ଥ ଚଗ୍ଛ କଡ଼ଚର ଆମର 
ରଛ୍ଧଲ ଅସଲ ପୂୁଣ୍ଣବ୍‌ ସାର © ସ୍ଵେଢସାର । ୬ଜଳର ୧୫% ସୁର୍ଣ୍ଣଂସାର © 
୬'‰% ଚସୃହସାର ଏଇ ଚର୍‌କଡ଼ ଅଂଶବର ରହିଥାଏ | 


୧୦° ର୍ରାମ ଓଜନର ଅଶାଚର୍‌- - 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର-- ୧୧୮୮ ଗ୍ରାମ 
ସ୍ନେଦ୍ରସାର ¬ ୧.୫ ଗ୍ରାମ 


ଚନ୍ଦୁଜାଗସ୍ଟ୍‌ ସଦାର୍ଥ୧,୨ ଗ୍ରାମ 
କାଲ୍‌ସିପ୍ଟ୍‌ ମ୍‌ ¬° .° ୫° ଗ୍ରାମ 
ଚଲୀଡ-¬୫,୩ ମି, ଚାମ 
ଭଵାମିନ୍‌ ଵ ୧¬-°,୫୪ ମି, ଚାମ 


ମଇଦାଝର ଚଗର୍ଟ୍‌କଡ଼ ଅଂଶ ନାହିଁ କନ୍ଧଲଲେ ଚଳେ । ଖୁବ୍‌ ସୁଆଦ 
ଘାଵିକୁ | ଏଥେ ବ,୫ © ଆମର ଚକବରକ ସୂଷୃ ଜଳଗିଆ ଭଆରି୍‌ 
ଚଢ଼ଇଥାଏ । 


୧°° ଗ୍ରାମ ୭ଜନର ମଇଦାଚର-¬ 

ସୁଣ୍ଣୁସାର-- ୧°.୨ ଚରମ 

ଚସ୍ପଡ଼ସାର ¬°.୮ ଗ୍ରାମ 

ଚନ୍ତୁ ବା ଖଦଡ଼ ଅଂଶ--°,୨ ଗ୍ରାମ 
କାଲ୍‌ସିସ୍ବମଭ¬°.° ୧୭ ଗାମ 

ଚଲ?ହ-_-୧.୫ ମି. ଗ୍ରାମ 

ଭଵାମିନ୍‌ ୭-୧°,୧୨ ମିଂ ଗ୍ରାମ 

ମଇଦା ଖାଇଲେ ସାଧାରଣଚଃ ଝାଡ଼୍ରା କବଜ ଡ୍ଏ । 


ଗଢ଼ମର ଉପଗର ଅଂଶରୁ ସୁଜ ୭ଆର୍‌ ଚହାଇଥାଏ। ଏଥ୍ପଟର 
ସଥେଷ୍ଟ୍ର ଘଶ୍ଢମାଣରରେ ସୂଞ୍ଣବ ସାର, ଖଣିକ ଲବଣ © ଭିହାମିନ୍‌ ୭-୧ 
ଅନ୍ତି । କନ୍ତୁ ସୁଜକୁ ଜଳଗିଆ କଲ ଉଚରେ ୩୩୨୦ ଭିଵାମିନ୍‌ କ-୧ 
ନଞ୍ଟ ଚହେଇସାଏ । 


୧°° ଗ୍ରାମ ୭ଜନର ସ୍ଵଜଚର ¬- 
ପୂଦ୍ସ୍‌ସାର ¬୧°.୪ ଚାମ 
ଚସ୍ଵହସାର ¬¬°,୮ ଗାମ 
ଚନ୍ତୁଜାଙ୍ଙ୍ଟ ଚ°୧.୨ ଗ୍ରାମ 
କାଲସିସ୍କମବ--°,°୧୭୬ ଗାମ 
ଚଲାଢ- ¬ ୧,୬ ମି, ଚାମ 
ଭଷାମିନ୍‌ ଵ-୧-¬°,୧୨ ମି, ଚାମ 


୬୮ 


ଦ୍ଧରଚ ଆମ ସାରଚଦର୍ଷର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ । ଚଚଟବ ଗ୍ଟଇନା, 
ଜାମାନ ପ୍ରଦ୍ତୃରେ ମଧ୍ୟ ଦ୍ର ଗ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ। କନ୍ତୁ ଭ୍ରଚର ଗରମାଣ 
କଏ ଅଧ୍ଵକା ଢେଲଲେ ଦଦଢ଼କମ କଗ୍ରଏ, ଚପ ଫାଟମ୍ପ ଏବଂ ଡାଲ 
ସ୍ତଭ୍ତୃ୭ର କେଚଚଳ ପୁସ୍ଣୁଂସାର୍‌ ଡ଼ଜମ ଚଢ଼ବାଚର ବାଧା କଏ । ଚଚଚବଦ 
ଭିର୍କକ୍ଲୁ ୍ା ଉଷ୍ନା ଗ୍ହଉ୍ତଳ ବେଶ୍ଵ ଉତାବଦପ୍ହ୍‌ © ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ୍ର । 


୧°° ଚାମ ୭ଜନର ଉଷ୍ନା ଚାଉଳଚର- ¬ 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର -¬୮.୫ ଗାମ 
ଚସ୍ଢ଼ସାର ¬୨.୬ ଚାମ 
କାଲସିସ୍କ୍‌ମ୍ନ-¬୧° ମିଂ ଗମ 
ଚଲା[ହ--5,୮ ଗାମ 

ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ୭-¬°,୮୬ ମି ଚା 
କାଳେସା--୩୪୯ 

୧୧° ଗମ ©କନର ମୂଢ଼ିବର୍‌ -- 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର--୬.୫ ଗମ 
ଚସ୍ପହସାର¬°.୬ ଗମ 
କାଲ୍‌ସିପୃମ-¬୬୩ମି, ଚାମ 

ଲୋ ହ--୬.୬ ମି.;ଗାମ 
ଭ୍ଵାମିନ୍‌ 5-୧¬¬°.୬୧ ମି ଗ୍ରାମ 
କାଲୋସୀ¬¬୩୬୫ 

ମିଲ୍କୁଃା। ରୂଉ୍ଳ ୧°° ଚାମଚ -- 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ¬୭.୮ ଚାମ 
ଚସ୍ପଡ୍ସାର୍‌-¬°,୫ ଚାମ 
କାଲସିସ୍କ୍ମ-¬୧୯° ମି, ଚାମ 
ଚଲାହ-¬୩,୧ ମି: ଚାମ 
ଭଶାମିନ୍‌ ବ-୧-°,°୯ ମି ଗ୍ରା 
କାଚଲାଗ୍‌ -¬ ୩୪୫ 


୬୯ 


ମିଲ୍‌ କୁହା ଗ୍ବଉଳ ୧୧° ଗ୍ରାମ୍‌ରେ ୨୫୨ ଭେଶାମିନ୍‌ €-₹ 
ରଵ୍ନଥାଏ ୧ସଜ୍‌ କ୍ଷେନଚର ମିଲ୍‌କୁଶ ଗ୍ଭଉ୍ତଳ ୧°° ଚ୍ରାମ୍‌ରେ ୬୫% 
ଭିଶାମିନ୍‌ ୭୮୧ ବାଡ଼ାରସାଏ ଚଷ୍‌ ସଛଚ ।! ସେଇଥିଘାଇିଁ ଚିର୍କ କ୍ଲୁଶା 
ଗ୍ଭଜ୍ଜଳ ଣଗ୍୍‌ର ଘାଲି ଭଲ । ଆମର ଉଷ୍ଜା ଗ୍ଭଉ୍ଳରେ ଭଶାମିନ୍‌ ୭-୧ର 
ସରିମାଣ ସଚଥଷ୍ଟ୍ ବବଗି । ବସେଇଥ ଗାଇ ଦ୍ଦ ଏକ ଗାଦ୍ୟର ମୂଳାଦବାଧ ବୁଝି 
ଚକଉଁ ୟ୍ଗରୁ ଆମର ଭାରଇବର୍ଷବର ଉଞ୍ଚା ଗାଢଳ ବ୍ବଢାର ରଵି । 
ତ୍ବୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ 6ଢେଲ୍୍‌ ଅଲ୍ପ ପାଣି ବଦଲ କାଠିମଗ୍ଵ ସ୍ରଚ ଗ୍ବଛଦବା । ଆମେ 
ଗୁଡ଼ାଏ ଘାଣି ଦେଇ ଭ୍ରାଇଚ ଗବତ ଟସଞ୍୍‌ ଗାନ ଦେଉ କାଦ୍ାଦ୍ବାଗ୍ବ ଭଵାମିନ୍‌ 
€@-୧. © 9କୋଃିନକ ଏସିଡ଼ ବହୁ ଘରିମାଣରେ ନଥ୍ୁ, ଢେଇସାଏ । 


ଗ୍ଠଉତଳ ସଂରକ୍ଷଣ ଉପରେ ଏଡ଼୍ରାର ଉଗଘାଦଦପୃଚା ବେଶ ନର୍ମର 
କରେ । ଓଦା ସନ୍ତସନ୍ତିଥା ସରେ ଗ୍ବ ଉଳ ରଗିଠିଲ ଗ୍ଭ ଉଜ୍ଜଳ ଗମଗ୍ବ ବଢ଼ଇସାଏ 
ଏବଂ ଏଡା ବଦଡ଼ରୁ ଏକରକମ ଵରଷାକ୍ତ ବାଡ୍ରାଚର, ସାହା କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
ବବଣୁ କ୍ଷତକାରକ । 


ମକ୍ରକାକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ଯ କେଚେକ ଅଞ୍ଚଳର ଦରିଦ୍ର ଣ୍ରେଣୀର ଚଲ୍ନକମାବନ 
ସ୍ର ଧାନ ଗାଦ୍ୟଣସ୍ୟ ରୂଚଘ ବ୍ଯବଢ଼ାର କରିଥାନ୍ତ । ଏଥିବିର ବଶ୍ଚରସାରର 
ଘରିମାଣ ଅଧ୍ବକ । ଏହ୍ରାକ୍ସ ଡମାଗଚ ଦ୍ରବଚର ସନ୍ଧ ବ୍ଯବଡ଼ାର କଗ୍ବସାଏ 
ଚଘଲେଗ୍ରା ନାମକ ଖାଦ୍ୟାତ୍ସବକନ୍ତର ଚବମାଦୀ ଚଦଖାପାଏ । କରନ୍ତୁ ଏଡ଼ାକ୍ସ୍‌ 
ସାଧାଗଣଚଃ ଅଶୀ ସନ୍ଥର ମିବଣଇ ରୁ ଵି କଗ୍ଵସାଇଥାଏ । ଅନେକ ଏଡ଼ାକ୍ସ୍‌ 
ଦୁଧ ବା ଦବ୍ଧ ସନ୍ଥଚ ମିଶେଇ ଖାଇ ଥାଆନ୍ତି; ବରଣୁ ଶଗ୍ବର୍‌ଚର ବଵବଶେଷ 
ଵ୍ୟଛନ୍ତମ ଘରଲଷଷିର ହ୍ର ଏନାହିଁ । 


୧୦୦ ରାମ ଓଜନର ମକ୍କାଳର ¬ 
ସ୍ପର୍କ୍ସାର-¬୧୧.୯ ଚାମ 
ଚସ୍ପହସାର -¬୩.୬ ଗାମ 
କାଲ୍‌ସିମ୍ଫ୍‌ମ--୫° ମିଂଗ୍ରା 
ଚଲାହ ¬ #,୮ ମିଂଗା 

ନଚକାଵିନକ୍‌ ଏସିଡ଼-¬୧.୨ ମିଂଗ୍ରା 
କାଚଲାସା ¬ ୩୬ ୪ 


[୮୮୦ 


ବାକଗ୍ବର”ବାକଳଗ୍ରକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ସଧାନ ଣାଦ୍ଯ 


ହ଼୍ସାବଚର୍‌ ଣିଆସାଏ । ଏଥ୍ବରେ ୧୬୫୨ ପୁର୍ଷ୍ଣ'ସାର ଏବଂ ଉନ୍ନକ ଧରଣର୍‌ 


ଖଣିକ 


ଚଚଳେ 


ଲବଣ ରଢ୍ଜନ୍ଥୁ । ଚଲୀଦ୍ଘ ମଧ୍ଯ ସଚଥଷ୍ଣ୍ ଘରମାଣଚର୍‌ ଅଛ୍ଛି । 


୧°୦ ଚାମ୍‌ ୭କଳର ବାଜଗ୍ବର୍‌-- 
ସ୍ପଷ୍ଣ୍ଣ୍‌ ସାର ୧୧ .୬ ଗା 
ଚସ୍ପହ୍ନସାର -¬୫, ଗ୍ରା 
କାଲ୍‌ସିସ୍ଵମ୍‌¬୫° ମି.ଗ୍ରା 
ବଲାହ ¬ ୮,୮ ମି,ଗ୍ରାମ 

ଚିକାଵିନକ ଏସିଡ଼ ¬୨.୩ ମିର | 
ଏବଂ କାଚଲାସା ¬ ¬୩୬° 


ମାଣ୍ରରିଆ ଅଚନକ ଅଞ୍ଜଳରେ ଏକ ସ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ଛ୍ରସାବଚର୍‌ 
। ଏଥ୍ବବର୍‌ କାଲସିମପ୍ଟମ୍‌ ଘର୍‌ମାଣ ସଥଥଷ୍ଣ ବେଶି । 


୧୦୦ ଚାମ ©ଜନର ମାଣ୍ଡ ଆଚର ଆଚମ ଘାଇବା -- 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର--୬.୧ ଗ୍ରା 

ଚସ୍ପହସାର--୧.୩ ଗ୍ରା, 

କାଲସିୟ୍ବମଲ-¬୩ ୩ ମି, ଗ୍ରା: 

ଚଲାହ-¬୫,୪ ମି, ଗା. 

ଜବକାଝିନିକ ଏସିଡ଼ - ୧.୧ ମି, ଚା. 

କାଚଲଳା ସା -୩୬୩୨ 


ଯଅ୍--ସାଧାରଣଚଃ ଚଲ୍ବଚକେ ଏହା ବ୍ଯବଢାର୍‌ କରିଥାଥାନ୍ତି । 


ଏଥ୍ବରେ ଥବା ପ୍ରଷ୍ପ୍ଂ ସାରର ଲଇସିନ୍‌ © ଥ୍ବଃନନ୍‌ର ଥଂଶ ବଡ଼ୁଚ କମ୍‌, | 
ଚଇଣୁ ସ୍ଫର୍ଣ୍ଣ୍‌ ସାରଝ ନମ୍ବ ୯ରଣର । 


୧୦୦ ଗାମ ସଅରେ-- 
ସୂଷୁ'ସାର-- ୧୧.୪ ଗା, 
ଚସ୍ପହ୍ନସାର ୧୯୯ ଚା, 


[୮ 


କାଲସିସ୍ମ୍‌-¬୬୫ ମି, ଚା, 
ଚଲ!ଦ-¬୫.୮ ମି; ଣା: 
ନବକାହିନକ ଏସିଡ଼ ୨୮ ମି; ଗା: 
କାବଳାସୀ - ୩୩୦ ` 
ବାଲ୍‌ --ସାଧାରଣଇଚଃ ଡ଼ାଲକା ଖାଦ୍ଯ ଛୁସାଦବର ଚଳଇଥାଉ୍‌ | 
୧୦୦ ଚାମ ବାଲିଛର୍‌ -- 

ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର -¬ ୧ ୧ `'୫ ଚାମ 
ଚସ୍ଵଡ଼୍ସାର ¬୧-୩ ଗାମ 
କାଲସିସୂମ୍‌-¬”° ମି. ଗା, 
ବଲୀଢ ¬ ୮ '୮ ମି. ଚା, 
ନଚକାଵିନକ, ଏସିଡ଼୍‌ ¬ ୨-୩ ମି, ଗ୍ରା, 
କାରଲ୍‌ରା -¬¬ ୭୬୭ 


ଉମ୍ବବଗ୍ବକ୍ତ ବ୍ରସାଦର୍ର ଆବମ ଆମ୍ଭର୍‌ ଡିଇ୍ଯବ୍ବଡ୍ତାର୍ସ୍ଯ ଖାଦ୍ଯଣସ୍ଯ 
ବଷସ୍ଵଠର କ୍ତ ଜାଣିସାରଚଲ । 

ଡାଲ--ଭଘ୍ପରଚର ସ୍ରାସ୍ଠ ସବୁ ଅଞ୍ଚଳବର ଡାଲର ସ୍ତଚଳନ ରଵି୍ଛି । 
ଡାଲକ୍ସ୍‌ ସାଧାର୍‌ଣଚଃ ଗଣ୍ଚବ ଚଲ୍‌ଳର ସୁଷସ୍ଣ୍ମଂସାର୍‌ ଵା ମାଂସ ଆଖ୍ଯା 
ନ୍ଦଆସାଇଥାଏ। ଦୃଏଇ ଏଥରନର ସୁସ୍ପଂସାର ଥୁବା ବୃଞ୍ଚୁରୂ ଆମର 
ଚଦନଳନ୍ଦନ ଖାଦ୍ଯ ଚାଲକାଚରେ ଡାଲ ରଵର୍ତ । ମାଳ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତାଠାରୁ 
ମଧ ଏହାର ସୁଷ୍କ୍‌ ସାର ଅଂଶ ବଦଶି । ଏଥବଚବର ୨୯ରୁ ୬୫୨୦ ସ୍ତୁଷ୍ଣ ସାର୍‌ 
ରଵ୍ମନ୍ଥୁ । ଏହାର ସୁବ୍ଧୁସାର୍‌ ଗ୍ରାଣୀଜ ପୁଣ୍ଣବା ସାରଠାରୁ ହ୍ୂଏଇ୍ଚ ଵକଳଏ ଜମ 
ସ୍ତରର । ଏଥୁବର୍‌ କାଲସିପ୍ଟମ୍‌ ଏବଂ ବଲାଂଡ ସଚଥଷ୍କୁ ପରିମାଣଚର୍‌ ରଛିଛ୍ଥି । 
ଡାଲବର ଲଇସିନ୍‌ ସରମାଣ ବବସି; କନୁ ମିଚଥୋଓନନ ଘରମାଣ କମ୍‌ | 
କିନ୍ତୁ ଆଠମ ଚସତଚଇଚବବଳଲ ରରୁଵିକ ଡାଲ ଖାଉ, ବସଚରଚିବଚଳେ ଆମର 
ପୁଞ୍ଜୁସ୍ାର ସମଚା ସୃଷ୍ଣୁ ଦ୍ର ଏ । ଡାଲ ଜାଗଗସ୍ତ ଶସ୍ଯ ଗଳା ଚଢ଼ଚିଲ ଚା 
ଚଦହଚର ଥ୍ରବା ଭିଷାମିନ୍‌ ସି ନିକୋଃବିନିକ୍‌ ଏସିଡ଼ © ଫଲକ୍‌ 
ଏସିଡ଼ର୍‌ ଘରିମାଣ ବଢ଼ି ସାଏ । କ୍ତଚଶଷ ସଦ୍ରବବର ଗକଳାମୁଗ, 
ଗଜାରୁ ¥ ପ୍ରସ୍ତ ୭ ବବଶ୍‌ ଉଗସାଦେପ୍ଟ୍‌ । ମୂଗ, ରୁଃ୫, ଡରଡ଼, ମସୁର, ମର, 
ବକାଲଥ, ଵରି ସଜୃ୭ ଆବମ ଡାଲ ଭାବଚର୍‌ ବ୍ବଢ଼ାର କରିଥାଉ | 


୮୬ 


ଅଚନକ ଚଲ୍ନକ ଡାଲ ହ଼କମ କରିପାରନ୍ତନ । ଅଲ୍ପ ଜାଲ ଖାଇଲେ 
ପୈ ଫାଟିମ, ଅପ୍ଵସ୍ଥ ହେଇଠଡନ୍ତ । ଏଥୁବର ଥ୍ରବା ଫିଉ୍ତରିନ୍‌ ବଡି 
ଦୁଏଚ ଦାମ୍ଟୀ । ସଞ୍ଜ ମାନଙ୍କର୍‌ ଅଣ୍ଠ ଗନ୍ଦୁ ବାଚ ଚସମାନଙ୍କ ଚକଷନରେ 
ଡାଲର ଘରିମାଣ ବବଶ୍‌ କମ୍‌ ଖାଇବା ଦରକାର । ଚଖସାଗ୍ର ଡାଲ ମ୍ଳାସ୍ଥ୍ୟ 
ଠାଇଁ ଷ୭କାରକ । ବହୁଦ୍ଧନ ଧର୍‌ ଚଖସାଗ୍ବ ଡାଲ ଖାଇଚଲ୍‌ ଲଥୁରିଜମ୍ବ 
ନାମକ ଏକ ବବମାଗ୍୍‌ କରିଥାଏ । 


ଆମର ସଚଚ ଡାଲକାଟ୍ରପ୍ତଟ ଖାଦ୍ଯ ରଛଛନ୍ଥ ଚା ଭଚଚଚର ଦସାପ୍ବା- 
ଵନ୍‌ଚର୍‌ ପୁଞ୍ଣ ସାର ଅଂଶ ସଚଥଷ୍କ ଚବଗି । ସେଞ୍ଜମାବନ ମାନର, ମାଂସ, 
ଥଣ୍ଡା, ଦୁଧ ସ୍ତ ୭ କଣିବାକୁ ସକ୍ଷମ ନ୍ଲୁହ୍ନନ୍ତ ବସମାନଙ୍କ ପାଲି ବସାଗ୍ଟାଵନ୍‌ 
ଉଣା ଅଧକ ଆଶୀବାଦ । 


୧°° ଚାମ ଓକନର ମସୁର ଡାଲଚର¬- 
ସ୍ପର୍ଣ୍ବ ସାର ୬୨୫-୧ ଚାମ 
ଚସ୍ପଢସାର-¬°.୬ ଟାମ 
ଶ୍ଟେଚସାର ¬ ୫୯.୬ ଗାମ 
କାଲସିସ୍ବମ-°-୧୩ ଗ୍ରାମ 
ଚଲାଂଡ-¬୨.° ଗ୍ରାମ 
କାଲୈେରା¬୫୪୧ 

ମୂଗଡାଲ ୧°° ଚାମନ୍ର-¬ 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ¬୨୪.° ଗାମ 
ଚସ୍ଢସାର-¬୧.୩ ଗା, 

ଚଶ୍ଚସାର -_#୬-୬ ଗାମ 
କାଲସିସ୍ବମ ୦୦୧୪ ଚାମ 
ଲେହ-¬ ୮୪ ଚାମ 
କାଲ୍େେସ୍‌--#୩୪ 

ରୁଃଡାଲ ୧°° ଚାମ ଓଜନଟର୍‌-¬ 
ସ୍ପଞ୍ଣୁ ସାର ୮୧୬ ଗାମ 
ଚସ୍ଢ଼ସାର୍‌-¬୫.୩ ଚା. 


୮୩ 


ବଶ୍ବଚସାର୍‌ ¬୬୧”୨ ଗା. 
କାଲସିସ୍ଟ୍‌ସ - °.୧୪ ଗା: 
ଚଲା'ଡ଼--୮.୮ ଚା. 
କାଲୋଚସ୍‌-¬¬ ୩୧୬ ଚାମ 
ଢଡରଡଡ଼ାଲ ୧୧୧ ଗାମଚର =¬ 
ପୂଷୁସାର-- ୨୧୩ ଗା, 
ଚସ୍ଢ଼ସାର ¬ ୧-୬ ଚାମ 
ଚଶ୍ଚେଇସାର ¬ ୫୬.୨ ଚାମ 
କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ୍‌ -¬୧-୧୪ ଚାମ 
ଚଲ!ଢ-¬ ୮," ଚା, 
କାବଲଳ୍୍‌ଚ୍୍‌ ¬ ୩୩୩ 


ସୋପ୍ଟାକନ୍‌ବର ସୁଷୁସାର ୪°ରୁ ୪୬୨% ଏଘଣଣକ ମାଂସଠାରୁ ୧୮% 
ଅଧ୍ଵକା । ଅଣ୍ଡାର ଚନ୍ତଗୁଣ । ଗଡ୍ତମ ଓ ଥନ୍ଯ ଠକଚେରକ ଖାଦୀଣସ୍ଯଠାରୁ 


ପ୍ରାଷ୍ଟ୍‌ ୪ ଗୁଣ ବଵଣି। କନ୍ଫୁ ଗ୍ରଣାମ୍ବଳ ଭୃଞ୍ଜନ୍ତୁ ଏହାର ପୁଞ୍ଜଂସାର ଖିଳଏ 
ନମ୍ଭମାନର । 


୧୦୦ ରାମ୍‌ ଓକଳର ବସାସ୍ପାଟର ¬ 
ସୂର୍ଣ୍ବ୍‌ସାର ¬୪° ଗ୍ରାମ 
ଚସ୍ଵଡ଼ସାର-¬୫° ଚାମ 
ଚଶଇସାର-¬୨° .୪ ଗା, 
କାଲସିସ୍ଟମ୍‌-¬°.୬° ଚା, 
ଚଲ[ଡ--୬-୬ ଚା, 

କାେସୀ-¬ ୪୩୨ 

ଶୃଭିଳା ମତର ୧୧୧ ଗାମବର-- 
ପୃଷ୍ଣୁସାର ¬ ୧୯:୬୨ ଗା, 
ଚସୂଢସାର ¬ ୧୧ ଗା: 
ବଶ୍ଚଚସାର ¬ ୫୬୬ ଚା: 
କାଲସିପ୍ବମ-¬*-°୬ ରା: 


୮୪ 


ଲୋଂଡ--୪.୪ ଗ୍ରା, 

କାଲେଗ୍‌-- ୩୧୫ 

୧°୦ ଗ୍ରାମ ୭ଜନର ଛଳ୍‌ ମଞ୍ଚ 

ପୃଵ୍ମୁସାର -୨୪.୯ ଗ୍ରା: 

ଚସ୍ପହସାର ¬ °.୮ ଟାମ, 

ବଶ୍ଇସାର ¬ ୬°. ୧ ଗ୍ରା, 

କାଲସମ୍ସିପ୍ଵମ୍‌ -¬° .°୬ ଚା, 

ଲୋ -୬-୦ ଗ୍ରାଂ 

କାଚଲାସୀ-¬ ୩୩୭ 

ମ୍ଭନ୍ତମଣ୍ଚଳା- ଘନ୍ତମରିବା ଚଢ଼ଲ ଖାଦ୍ଯସାରର ମୂଲ ଭଣ୍ଡାର । 
ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ଯରେ ସ୍ରଚନ୍ଦନ ସବୁଜ ଘନ୍ନତଗରିବା ଓ ଶାଗ ରଵ୍ନବା ନହାଉ 
ଦରକାର । ଏଗ୍ଲୁଡକ ଚଢଲ୍ବ କ୍ଷାସ୍ବାପ୍ତ ଚଶ୍ରଣୀର । ଏଥ୍ରବର ସଣଣଥକ୍ଟୁ 
ଘରମାଣଟର ଭଷୀମିନ୍‌ ଏ, ସି, ଚଲାଂହ, କାଲ୍‌ସିପ୍ପମ୍‌ ରଵି । ଏଥର 
କାଚଲ୍‌ସ୍‌ ବବଶ୍‌ କମ୍‌ ¬ ଚଚଣୁ ସୁଳକାସ୍‌ ଚଲାକଙ୍କ ଯାଇଁ ଉସଯୁକ ଖାଦୟ | 
ଏହ୍ରାକ୍ସ୍‌ ସ୍ଵଚ ମଚ ଖାଇଚଲ ଚକାଣ୍ଡତ୍ ବଦଦ୍ତକ। ଦୁଗ କରର । 

ଘରିବାକ୍ୁ ଆଚମ ଛଳୋ ଛି ବଣ୍ରଣୀରେ ଵଭକ୍ତ କରିଯାଶିବା -- 

(୧) ମୁଳଜାଗଗ୍ଟ ସନ୍ତୟରିବା--ଆଳୁ, ମୂଳା, କଢ୍ମୂଳ, ଗାଜର, 
ବ୍ରିଧ୍‌ ସ୍ତଭ୍ୃ ୭ ଣ୍ରେଣୀର । 

(୨) ସରୁକମନ, ଶ!ଗକାଗପୃ -- ଠାଳଙ୍ଗଶାଗ, ଚମଥୁଣାଗ, ବସା ଷ- 
ଶାଗ, ବଥା, ବଛଚିକାନ୍ତ,) ଧନଆଯକ, ଚପଘାନ୍ଧନାସନ, ତକାଶଳା, 
ଲେଉଃିଆ, ଚସାଇ, ଅନୟାଳୟ ଅନାବନା ଶାଗ, ବନ୍‌, ମହର୍‌ ଝ୍ ଡଙ୍କ ଛୁଇଁ 
ସ୍ତଭ୍ ୭ । 


(୩) ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଘନଘରିବା ¬ ବଵଲ୍ତବାଇଗଣ, ବାଇଗଣ, କଖାରୁ, 
କଲଗ, ଛଚନ ,), କହ, ବଭଣି, ଚଘୋଶଳ, କୁଦ୍‌ର, ଲାଉ, ସାଣିକଖାରୁ 
ତ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭ । 

ଆମ ନୂୁଆଙ୍କ ଭଚ୍ଚଚର ଖାଦ୍ଯସାର ଚକ ର ଅଭଦ୍ଦ୍ରବ ୭ଶେଷ 
ଷର୍‌ଲକ୍ଷିଭ ହୃ ଏ । ଅଛାରକଣା, ଵଭ୍ନା ଆସିଚରଚାଗ © ଚର୍ମବଗ୍ଗର୍‌ ଶିକାର 


[ˆ୫ 


ଦୁଅନ୍ତ । କରୁ ଆମ ଚଉଘାଶରେ ଚସ ଏଇ ଖାଦ୍ୟସାର ରଛନ୍ତ ୧ସ କଥା 
ଦ୍ରଏଇ ଆମର ଅଜ୍ଞଚା । ଚଚଣୁ ଏଇ ସବ୍ରୁଜ ଘନଗରିବା © ଚାର 
ଫା ଗାଙ୍୍‌ ଥବା ଭଣ୍ଡ ` ୧ସ ଆମର ଉତ୍ଜମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଗ୍ବବକାଠି ସେ ଵଷସ୍ଟ୍‌ 
ଏବବ ଆଣୈଚନା କରିବା । 
ଘଵଘରିବା ଶାଇ ବା ଚଲ୍ନିକଙ୍କର୍‌ ସାଧାରଣଇଃ ଝାଡ଼ା କବକ 

ଘୁଳକାସ୍ଟ୍‌ ବଣ୍ତ, ବଢ୍ଦମୂତ ବର୍ଵଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ସନ ଗରିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶୟକ । 
ଚସଜ୍ଜ୍‌ ଶାଗର ରଙ୍କ ବସଃଡ଼ର ସାଗ୍‌ଆ ଚସଇ ଶାଗ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ସରେ 
ଉଘାତ ଦସ୍ଟ୍‌ । । ଶୀଚ ନ୍ଞନଚର ମିଳୁଥିବା ଗାଜର, ମୁଳାକ ବିଛ୍‌ ସ୍ରକ୍ତ୍‌ ୭ର 
ଉସର୍‌ ଦ୍ବଣ୍ଡଂହ ଆଚମ କାହା ଫୋଣାଡ଼ ବଦଜ୍, ଚସଥ୍ବବର ଣାଦ୍ୟସାର ଅଂଶ 
ସଥେଷ୍ଟ୍‌ ବବଗି । ଏଘରିକ ମଳାଶାଗ, ଗାଜର ଶାଗକ୍କ୍‌ ଆଚମ କଞ୍ଜା ସାଲଡ୍ର 
କଣ ଖାଇ ଘାରୁ । ଚଲ୍ନକଙ୍କର୍‌ ଧାରଣା ଚସ ବଚଫାପଘାଡ଼ିବଦ୍୍ଭଥିବା ଣାଗ © 
ଭ୍ମଣ୍ର ଖାଇଚଲ ଆମର ସମ୍ମାନରେ ଆଞ୍ଚ ଆସିବ । ଏଇ ଭ୍ରମ ଧାର ଣା ଚନେଇ 
ଆଚମ ଅସଲ ଖାଦ୍ୟ ବଫାପାଡ଼ଚଦଉ୍‌ । 


ସରୁଚବବଳ କକା ଶାଗ ଓ ଗଣିବା ଖାଇବା ଦରକାର । ସବୁ- 
ଚିଦଟିଳ ଘନ୍ତଘରିବା, ଣାଗ କଣି ଆଣିଲ ଘନର ଭଲଘ୍ରବଚର୍‌ ବଧାଇ 
ଘରିଷ୍କାର୍‌ କର୍‌ ଗ୍‌ଞବବ ବା ସାଇ୭ ରଗସିବବ । ଚଧାଇବା ଦ୍ବାଗ୍ବ କାଃାଣ୍ଠୁ- 
ନାଣକ ଥିଷଧ, ଛଭନ୍ବ ଗୀବାଣୁ , ମାଵିକାଦୁଥ ସଭୃ ୭ ସଘରଞ୍ବାର ବଢଡ଼ଇସାଏ | 
ଘନ୍ଢିଷ୍କାର୍‌ ଚଧାଇଲ୍ରନ ସିର ବଢ ବଡ଼ କରି କାହି ଗ୍ରଜ୍ଞବଦ । ଚଗ୍ରହକ ଗ୍ରହ 
କର କାଵିବା ଦ୍ରୀଗ୍‌ ଖାଦ୍ଯସାର ଳଷ୍ଣ ବଢ଼ଇସାଏ । ନବଣି ସମଗ୍ତ୍‌ ଶାଗକ୍ଲୁ 
ଘାଣିଚରେ ଘକେଇ ରଖିଲେ ବସଥୁବର ଥ୍ରବା ଭୃାମିନ ୭ © ସି ଘାଣିବ୍ତର୍‌ 
ମିଶି ନଷ୍ଟ ଠଡଲ ପାଏ । ଇରକାରିବର୍‌ ବସ୍ତାଡ୍ରୀ, ବବଲଂ ଗାଉ୍ଡ଼ର ସ୍ରସ୍ତ୍‌ ୭ 
ନିଦଚିଲ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ବାଦ ଜଧ୍ୁ୍‌ ଚଢଇସାଏ ଏବଂ ଚସଥ୍ରଚ୍ରେ ଥବା ଭିହାମିଳନ 
୭ ମଧ ନଷ୍ମ ନଡ଼ଲଇସାଏ । ଚବଶି ଗୁଡ୍ରାଏ ଘାଣି ଚଦଇ ଅଧ୍ବକା ସମସ୍ଠ 
ଥା ବର୍‌ ସି୨ଝଇବଲ ଘରିବାର ଉପାଚଦସ୍ବରା ନ୍କୁ ଚଢଇ ସାଏ ଏବଂ 
ଚରକାର୍‌ ବାରମ୍ବାର ଗରମ କରିବାଦ୍ବାଗ୍ଵ ୩ଦଂସ୍ପାର ନଷ୍ଣୁଡ୍ନ ଏ । ସରୁଳବଳେ 
ଘପାଶିଃ। ଭଲରେ ଫୃଃିବା ସରେ ଘରିବା ସଚକଇଚବ । ଅବନକ ସମସ୍ତବର 
ଆଠମ ଥଣ୍ତା ଘାଣିଚର୍‌ ଘରିବା ଘବକଇ ଗ୍ବଛ୍ଷଥାଉ, ସଜ ଵାକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପସୋଗୀ ନ୍ଲବହ । 


୮୭୬ 


ିଲମ୍ବରସ, ବଚମ୍ଭୁଲରସ, ଦତ ପ୍ରସ୍ତ ତ ଚରକାରିଠର୍‌ ବିଦନ୍ବଲ୍‌ 
ଘରବାରରେ ଥବା ଭିହାମିନ୍‌ ସି © ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଭିଵାମିନ୍‌ ନଞ୍ଗ ଡଏନ୍ତ ଏବଂ 
ଜ୍ପାବଦେପ୍ଟକା ବଢ଼ାଏ । 


ସବ୍ୁୁବବବଳଳେ ଚସ୍ତସ ର କ୍କୁକର୍‌ ସାଢାଯ୍ପଟର୍‌ ଗୃଛ୍ଷକା ଭଲ । ଅଲ୍ପ 
ସମପ୍ଠରେ ରଜା ଚଡ଼ଇ ସାଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ନ୍ୟର୍‌ ଉସାବଦପ୍ଟର। ଠିକ୍‌ ରଚଢ଼ । 


ଆମର ମଳକାଗାପ୍ସ ଗନ ଘରିବାରେ ସ୍ତର୍ଣ୍ଣ ସାର © ବସ୍ପଡ୍ରସାର୍‌ ସ୍ଥଣ୍ଡ୍‌ 
ନଥାଏ । ଚଚଣୁ ଆମ ଏଦାକ୍ସ୍‌ ଖାଦ୍ୟଶସ୍ୟ ନ୍ନସାବବର ବ୍ଯବଢାର କରିବ। 
ନାହିଁ । ଉଶ୍ଵିବାରେ ଗୁଡ଼ାଏ ଗାଣି ବଦଇ ବଚବଗି ସମପ୍ଚ ସିଝଝେଇ ବା ଗ୍ଲଡ଼ାଏ 
ଚଚଲ ମସଲ୍ବ ଦେଇ ଗ୍ର୍ଷଟଲ ଘରିବାର୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଞ୍ମୁ ବଢଇସାଏ । 
ଚେଲ୍ଚା ଝାଳ ଚଢ଼ଲା ସ୍ପାପ୍ର୍ୟ ଯାଲି ଵଷ । ଏଥୁବର୍‌ ଖାଦ୍ର୍ଯସାର୍‌ ପାଇବା 
ଘଗରିବଵ୍ଚେ ଆମର୍‌ ସ୍ଵାପ୍ରୀଡାନ ସଚ । 


ଫଳ-- ୍ପାପ୍ର୍ୟ ଧାଇଁ ଉଘାଚଦପ୍ବ । ଇଵକା ଫଳ ଚସଚର ଖାଇବଲ୍‌ 
ବସଚେ ଭଲ। ଏଥିଚର ଣଣିକ ଲବଣ ଏବଂ ଢଡ଼କମ ଚହବାଘର ବଣ୍ଡ ଇସାର୍‌ 
ରଵନ୍ଥୁ । ଫଳ ଶକବ୍ବରର୍‌ କ୍ଷାସ୍ବୀପ୍ବ ସମଚା ରମ୍ଷା କଟର । ଥଅଚନକ 
ସମସ୍ଟରେ ଦରଘାକଲ୍‌ ଫଳ ବସ ଗଣ୍ଡଚବଗାଳ କରିଥାଏ । ଚସଚ୍ତଚଚବଳେ 
ଫଳି ଠାରଯାଏ, ଚସଚଚତିବଚଳ ଫଳର ଚଣଶ୍ଠଚସାର ଅଂଶ ଅମ୍ଳ © ଚନଚର୍‌ 
ଘରିଣଇ ଚହଲଥାଏ। ଥିଲା, ପିଜୁଳକ କମଳାଚର ସପ୍ରଚ୍‌ର ଘଣ୍ଞମାଣରର 
ଭହାମିନ୍‌ ସି ରହନ୍ଥ ଏବଂ ଆମ୍ଭ, ଥମୂରଣଣ୍ଡା ସ୍ରକ୍ତ ୭ରେ ଭଵାମିନ୍‌ ଏ 
ସଚଥଷ୍କ ରଵନନ୍ଥ । ଶୁଖାଫଳ ଓ ଫଲରସ ବବଶ୍‌ ଉପାଦେପ୍ଟ୍‌ କନ୍ତୁ 


ଗୁରୁଠାକ । 


ଚବବ ଵିଣରେ ମିଳୁଥିବା କଣା ଫଳ ଏବର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଠସାଗୀ 
ନ୍ତୁବହଁ ବରଂ ସ୍ପାପ୍ର୍ୟ ଢ୍ରାନକରରେ । ଖାଲ ଚସ ଫଳଚକି ଚଦବଶି ଦାମିକା 
ବଢଢ୍ରଟଲ ଉଠାଚଦସ୍ତ ଚଢ଼ବ ଏଇଏଷା ଗୁଗ୍ଵ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା । କଦଳୀ ଶମ୍ଥା 
କନ୍ତୁ ବବଶ୍ଵ ଉଠାବଦସ୍ଵ । ଘଇଡ଼ସାଣି ଚକବଲ ସୁମିଷ୍ଣ୍ୁ ଗାମ୍ାସ୍ଟ୍‌ ନରେ 
ଏକ ସ୍ତଳାର ଓିଷଧ। ଝାଡ଼ାବାନ୍ତି, ଗ୍ରୀଷ୍ଟତା ପଜନ୍ତର ଥସ୍ୁପ୍ରଚାଚର ବଦଶ୍‌ 
କାମ @ଏ | 


୮୭ 


ଦୁଧ-- ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଲି ଚବଣ୍ଢ ଉତାଦେସ୍ଠ ସାମ୍ୟ । ଏଥ୍ରରେ 
ସ୍ପଞ୍ଜ ସାର, ୮ଶ୍ଵେଳ୍ସାର, ବସ୍ଵହ ସାର, ଖାଦ୍ୟସାର ସଚଥଷ୍ଣ ଘତ୍ତମାଣବର୍‌ 
ରଛଛୁ । ୧ସଜିମାନ୍ନ ଶାକାହାସୀ ସମାନଙ୍କ ସାଇଁ ଦୁଧ ୭ଚାନ୍ତ କରୁଗ୍ବ। 
ସରକଢ଼ା ଦୁଧ, ସୋଳଦହ, ବସାଦବ, ବଢନା ଦହଭୃ୭ ବବଣ ଜ୍ସାବଦସ୍, 
ସ୍ବାସ୍ଥସ୍ଭଦ। ଚସଚଚେଦୂର ପାରିବେ ସର, ଲଢ଼ଣୀ, ଆଇସ୍‌ନ୍ତ ମ୍‌ ଗୁଆ, 
ଗ୍ବବଡ଼, କନ୍‌ନଡ଼କ୍‌ସ ମିଲ୍‌କ ସ୍ତସ୍ତ ୭ ଖାଇବେ ନାହିଁ ବା ଅନ୍ଧ ଖାଇବ । 


ଅଣ୍ତ। ୧ସଦ୍ଜ୍‌ମାନେ ଅଣ୍ଡା ଖାଆନ୍ତକ ଚସମାନେ ଥଣ୍ତାର୍‌ ହଳ ଥା 
ଅଂଶହି କମ ଖାଇବବ ବା ସପ୍ତାଡ୍ମରେ ଥରେ ଦୁଇଥର ଖାଇବେ । ଧଳା 
ଅଂଶଵି ଖାଇ ଘାରନ୍ତ । 


ମାଂମ୍ର-୭ବଵଷ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉନ ସସୋଗୀ ଲ୍ଲ । ଚଇଟବ ଚସଜ୍୍‌ ମାଚନେ 
ଵଚଶଷ ମାଂସ ଖାଇବା ସ୍ରଯ୍ଠ ବସମାନେ କ୍ଳକ୍ମୁଡ଼ା ମାଂସ ଚମଡ଼ା କାଢ଼ି, 
ବଛଳ ମାଂସ ରର୍ବି ନ ଥାଇ, ରମ୍ର୍ର ମାଛ, ବଡ଼ ମାନର ଚମଡ଼ା ବଖାଲ 
ଖାଇ ଗାରିବବ । 


ଚନ---ବସବଚ କମ ଖାଇବବ ବସର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଇଁ ଭଲ । ଚକଲ, 
ଜାମ୍‌, ଢାଲ୍ଆ, ବକକ୍‌, ସେସୁ › ସ୍ଡ଼ଂ, ଚବକାଲେଵ୍‌ › ସଫୂହ ଡା ଙ ସଭ ୭ 
ଖାଇବା କମେଇବା ଉବଵିଚ। ଆଜକାଲ ଅନଳନକ ବହୁମୁନ ବବଗୀ ବା 
ଘୁଳକାମ୍ବ ବ୍ଯକ୍ଣ ୭ନଳ ବଦଳନର୍‌ ସାକାରନ୍‌ ବ୍ଯବଢାର କରୁଛନ୍ତ ଏବଂ 
ଏନ୍ଗ ସାକାଶ୍ଵନ ଅବନକ ମିଠା ମା ମପ୍ଟ୍ର ମିଶୁ ର୍ର । ସାକାରନ ବଳୋଲ୍‌ଶାରର 
ଅଂଶ, ଚଇଣୁ ଚାହାର ବହୁ ମଠ ଫଲ ଅବ୍ରୁ । ଏଡ଼ା କର୍କହ ଚବମାଗ୍ଵର୍‌ 
କାରଣ ମଧ୍ଯ ଚଢ଼ଇଠାରେ । ଏହ୍ନା ଵ୍ଯତ୍ତଚ ସାକାଭିନ ଦୁଦସ୍ତନ୍ଦନ 
ଦୁବଂଳ କରିନ୍ଧଏ । ଚଚଣ୍‌ ୭ନ ବଦଦଳଚଟର ମିଠା ପାଇଁ ସାକାରନ 
ବ୍୍ୟବଵଡାରରରେ ସାବଧାନ ବହେ ବାକ୍କ୍‌ ବହବ । 


ଆଖରସ-¬ଏଥୁରେ ୧୫୧, ପ୍ରାକ୍ତୃତକ ର ଅଂଶ ରହଛନ୍ଥି ଏବଂ 
ଭାମିନ ୭ ଓ ସି ମଧ୍ୟ ରହନଛ୍ଥି। ଏହା ଵ୍ଯଗଚ କାଲସିପ୍ବମ୍କ ଲୋଡ, 
ମାଙ୍ଗାନକ ସ୍ତଭ୍ରତ ମଧ ରହନ୍ଥି। ଚଚଣ୍ଡୁ ଇକ୍ତପ୍ଵାନଚଚା ¢ କାମଳ ଗରଗ୍ଵଗୀଙ୍କୁ 
ଏହା ଜ୍ଦଆଯସାଇସାଚର ଏବଂ ଶଣ୍ତ ମଧ୍ଯ ସସାଗାଏ । 


୮୮ । 


ମତୃତ--ଏଥୁବର୍‌ ଚଡକ୍‌ସଚଷ୍ଛାକ ଏବଂ ଚଲଦଭ୍ଵଟଲ୍ଜ ଅନ୍ରି । ଏଡ଼ା 
ଶକ୍ତ ବଦ୍ଧ କ । 

ଘାନ--ସାଧାରଣଇଃ ହ୍ପଜମ ଗଣ୍ତ ବଢାଏ, ଏଥ୍ରଚର୍‌ ଭିଷାମିନ୍‌ 
ଏ, ଚଲା[ହ, ଭଵାମିନ୍‌ ସି ରହି । ଏଥିବଚରେ ଲବଙ୍କ, ଜାଇଫଳ ଜଡ଼ଆ- 
ଖଣ୍ଡ, ଘାନମଧ୍ୂରାୀ, ପିଯରଟମଣା ଫୂଲ © ଚୂନ ମିଶି ଏହାର ଉଗଘାଦେପ୍ଟଚା 
ବଢ଼ାଇଥାଏ। କନ୍ତୁ ଗୁଣ୍ଡ”, ଜର୍ଦା © ଗୁଆଥା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଠାଇଁ ଷ୭କାରକ । 
ଖାଇବା ପଟର ଖଣଣ୍ତ ସାଦାମାନ ଗିଆଯାଇସାଚର । 


ଚଲ, ସିଥ-- ଆମର ଧାରଣା ଗୁଥାଦିଥ, ଲହୁଣୀ ସ୍ବାଯୁଯ ଘାଇଁ ଭଲ, 
କିନ୍ତୁ ଏ ଧାରଣା ଭ୍ଲଲ୍‌ । ଘଞ୍ଚ, ଲହୁଣୀ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ ଅଲ୍ପ ମାନ୍ତାଚର 
ଖାଇଘାରନ୍ତ । ଦାଲଦା, ନଡ଼ଆଚଚଲ, ପାମଚଚଲ୍‌ ଅଧ୍ଵକ ମାନ୍ନାଚର୍‌ 
ଖାଇବା ଅନୁଛଵିଚ । ଏଥୁଚର୍‌ ରକ୍ତର୍‌ ଚକାୋଚଲଣ୍ଡୁରୀଲ ବଢ଼େ। ଚଚବେ 
ସର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ଚଲ, କର୍ଚିଚଇଲକ ଚନାବାଦାମ ଚରଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି 
ଭଲ। ଚସଚଚଦୂର୍‌ ସାରଟବ ଭଜାଭକ କମ୍‌ ଚଗାଇଚବ । କାଜୁବାଦାମ, 
ଚନାବାଦାମ କମ୍‌ ଖାଇଚବ। ଏଥ୍ରଚର ଚତିଳ ଅଂଶ ଚବସଶି ଏବଂ କାଚଲ୍ବଗ୍ବ 
ମଧ୍ଯ ଅଧ୍ଵକ । 


ଗ୍ଟଃ କଫ ସ୍ରକୃତ ଖାଇବା କଚମଇଚଦବା ଦରକାର । ଲ୍ଟଣର୍‌ 
ଘରିମାଣ ଚସଚଭ କମ୍ବ ଖାଇଚବ ଚସଚର ଭଲ । ନଶା ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇବବ 
ନାହିଁ । 


ଏଦ୍ରା ବ୍ଯଗ୍ମଚ ସଥେସଷ୍ଣା ଘାଣି ପିଇଚବଦ। ଚା ଚହଚଲ ଅବନକ 
ସ୍ବାପ୍ରୟଗଚ ଅସ୍କୁବଧାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳବ । 


ଫଘଳଇର ଥସଧାନଇ୍ଭକ ଗୁଣ 


ଚକା ଫଳ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ଭଲ। ଏଇହଝା ଉଣା ଅଧ୍ନିକ ସମଚମ୍ତ 
ଜାଣନ୍ତ । ଫଳର ଞିଷଧାମ୍ବଳ ଗୁଣଘାଇଁ ଉଣା ଅଧ୍ଵବଛିକ ସମଚମ୍ତ ଫଳ 
ବ୍ଯବଢ୍ଜାର କରିଥାନ୍ତ । ବକଚଇଗୁଡ୍ଭଏ ଫଳ ଆମ୍ଭର ଚକଚଚକ ଜଦ୍ଦସ୍ତ୍‌ 
ର୍‌କୁୁବରେ ମିଳଥାଏ । କନ୍ତୁ ସଂରକ୍ଷଣ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆଚିମ ସରୁ ଫଳ ସ୍ତାପ୍ଟ୍‌ 
ସବୁ ର୍‌ରୂଠର ଉଣା ଅଧ୍ଵବକ ଘାଇ ଥାଉ । ଆବାଲବ୍ତ୍ଧବନଚା ସମସ୍ତଙ୍କ ସାଇଁ 
ଫଳ ଉାଦେସ୍ବ । ଚକ ବକ ଫଳ ଆମର୍‌ କି ଗ୍ରକାର୍‌ ଥିଷଧ ବ୍ରସାବରେ୍‌ 
ଲ୍ବଚଗେ ଆଚମ ବ୍ଜିମାନ ଚସ ବଷଷପ୍ଵରେ ଆଚଲ୍ବଚନା କରିବା । 


କଦଳୀ-¬ଶସ୍ତ। ଫଳ ଏବଂ ସ୍ରାମ୍ଟ୍‌ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଗ୍ଵରୁବର୍‌ ମିଲଥାଏ । 
ଏଥରେ ସଚଥସ୍ଟ୍ତ ଘର୍ିମାଣବର ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ଏ, ସି ଏବଂ ଭହାମିନ୍‌ ବର 
କ୍ର-୧, ୭-୨ © ଫସଫରସ ରଵିଚ୍ଥୁ। ଦୁଧ ସନ୍ଥଇ କଦଳୀ ମିଣିବଲ ବବଶ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍ନସଟସାଗୀ ଡ୍ୁଏ । ଚଗାଡ଼ଡ୍ାଇ ଚଘାଳାଣ୍ତହା, ଚର୍ମର ଵଭ୍‌ନ୍ର 
ଚବମାସୀ, ଅଳାରକଣା, ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ସଡ଼ବା, ଦୁବ୍ଵଳ ଦୁର କରିବାଚର୍‌ 
ସାଡ଼ାସ୍ୟ କରିଥାଏ । ଏହ୍ରାଳ୍ଠଡ଼଼ା ପିଲ୍‌ମାନଙ୍କର © ବପ୍ବଝ୍ବମାନଙ୍କର ଚପ ୫ 
ଚଗାଳମାଳ ଚଢଇ ଝାଡ଼ା ବଢ୍ରବା ଦୁର କଟର । ଚଗ୍ରଃ ଗମ୍ରଃ କୁଞ୍ଚାଙ୍କୁ 
ସ୍ବଛମର ଦୁଧ କଦଳୀ ଚଦଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରଚହ । ଏହାଚ୍ଚଡ଼ା କଦଳୀ 
ଚକଃ। ଚଘାଡ଼ା ଘାର ଥବଧର୍ଥ ମଚଢ଼ାଷଧ୍ଵ । ଏଧ୍ଵରେ ରମ୍ଭା, ଲ୍ବହ୍ରା ¢ 
ମାଙ୍କାନକ ଅଂଶ ଥ୍ରବାରୁ ରକ୍ତତ୍ହ୍ପୀନଚା ଦୁର୍‌ କ ଭଥାଏ । 


ଅମୃର ଭଣ୍ଡା - ବକାଣ୍ଡର ବନ୍ଧରା ସାଇଁ ମବଦ୍ୟାଷଧ୍ଵ । ସକାଳେ ୨୫° ଗ୍ରାମ 
ଓକନର ଏବଂ ସଞ୍ଜରେ ୨୫୦ ଗ୍ରାମ ଓଜନ ଥମ୍ର ଭଣ୍ତା ଗ୍ଵେଜ ଖାଇଯାରଲେ 
ନଣ୍ତ ୭ ପ୍ରବରେ ଝାଡ଼ା ସଫା ବଢ଼ବ । ଏହାଳଡ଼ା ଡଜମ ଶକ୍ତ ବଢାଏ । 
ଏଥ୍ବିରେ ଥିବା ହଜମକାତ୍ଵ ପାବସନ୍‌ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍ଭ ହ଼କମ୍ଭ କରେ ଓ ବଦ୍୍ରକ 
ଭଲ ହୁଏ। ଏହାଛଡ଼ା ଏଥ୍ବବର୍‌ ସଥେଷ୍ଣା ଘରିମାଣରେ ଭଵାମିନ୍‌ ଏ, 


୯୦ 


ରିବବାଫ୍ଲାଭନ୍‌ ରହଵନ୍ରି। ଏହାର କୁମିନାଣକ ଣଣ୍ତ ରଛ୍ନନ୍ଥ । ସକ୍ତ୍‌ଭ ଓ 
ମ୍ପାଡ଼ାର ଗଣ୍ଡବଗାଳ ଠିକ୍‌ କରର ଏବଂ ମୂଜାଣପ୍ର ସଥର ନଜ ବଢ଼ବାଚର 
ସାଢ଼ାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ମଳକଣ୍ଠକ © ଚର୍ଜିର୍ର ରକ୍ତସ୍ପାବ ଭଲ କଚର । 
ବଦଡ଼ଜମ, ଅମ, ଚର ସାବଗ୍ସ୍ୂ ଗଣ୍ତଚଗାଳରୁ ରକ୍ଷାମିଚଳ । ଆଗିର୍‌ 
ଚନ୍ଦୁକ୍ସ୍‌ ସୁସ୍ଥ ରଖେ ଏବଂ ଭୁଞ୍ଣଟ ଶକ୍ତ ଭଲ ରଚଖ । ଗାଚଲ୍ ଅମ୍ପୃଚଭଣ୍ଡା 
ବା କଞ୍ଚା ଅମ୍ଭୁବଭଣ୍ଡା ରସ ମୁର୍ବଚର ଲଚଗଇଲେ ମ୍ଲ୍‌ଦ୍ଧର୍‌ ଦାଗ, ଭ୍ରୀଙ୍କ 
ସ୍ତଭ୍ତ ୭ ଭଲ ଡୃଏ ଏବଂ ସଚଚକଚା ଆବଣ । 


ଆମ୍ବ--ବକାଣ୍ଣୃବନ୍ତରା ଦୁର କରର । ଦୁଧ ସବନ୍ନଚ ଆମ୍ଭରସ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଡଠନସାରୀ । ଗଟବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଛୁ ଚସ ଆମ୍ଭରସ ଦୃଦବବମାଗ୍ରୀ ସାଲ 
ଭଲ । ଚର୍ମରେ ରକ ଆଚଣ, ଷୁଧା ବଢ଼ାଏ, ସକ୍ତୃଚର ଗଣ୍ତଗୋଳରେ 
ସାଡାସ୍ଯ କରେ ଏବଂ ଓଜନ ବଢାଏ । ରକ୍ତହ୍ଦୀନଚ। ଘାଇଁ ଭଲ କାମ @ଏ । 
ଠାଚିଲ୍ର ଆମ୍ବରସ ଏକ ଗ୍ବମଚ, ଳଞ୍ଜା ଆମ୍ଭବରସ ଏକ ଗ୍ବମଚ, ଧଣିଆଘ 
ରସ ବକକ ବୁଛ୍ଦା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ଚବବଶ୍ଵ ଉପାବଦସ୍ଵ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଛି 
ଚସ ଆମ୍ବରସ ଚକଳନଚ କାଂ ଶରେ କର୍କ ୫ ଚବମାସ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ଆମ୍ବରସ 
ସ୍ରସୂଚ ମାନଙ୍କ ସାଇଁ ଉଠାବେପ୍ତ । ମାଂର ସବଥଷ୍ଗ କ୍ଷୀର ଢ଼ ବାରେ ସାଢ଼ାସ୍ୟ 
କଚର୍‌ । ଆମ୍ବ ବକୋଇଲ ଶ୍ଵାସ ବଗ୍ଵଗୀମାନଙ୍କ ସାଇଁ ଉଗାଦଦପ୍ବ୍‌ । କଞ୍ଚା ଆମ୍ବକ୍ଖ୍‌ 
ସିଝେଇ ଚା ରସରେ ଚନ, କଗ୍ବ, ସାମାନ୍ଯ ଲୁଣ ଚଦଇ ସସଂଚ କର 
ପିଇଲେ ସୂର୍ଯ୍ୟଚାସକନଚ ଅସୁଯ୍ରଚାରୁ ରକ୍ଷା କବର । 


କାମ୍ଭକୋଳ-¬ ଢଜମ ଶଣ୍ଡ ବଢ଼ାଏ । ବଢଡ଼ୁମୁନ ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାରି ବେଶ 
ଉପାଦେସ୍ଟ୍‌ । ` 

ଚବଦନା ଚବଦନାରସ ଜନାଳଟ୍ଵରାଡ଼ା, ଅଛସାର ଝାଡ଼ା ଘା ନବବଶ 
ଜଘାବଦସ୍ଠ । ଚଗ୍ରଃ ପିଲାଙ୍କର ବଦଢ଼ଜମ ଝାଡ଼ା ଘାଇଁ ଗୋଵିଏ ଲବଳଂ 
ଚୋର ଚବଦନା ରସନର ପିଲ୍ମକ୍ସ୍‌ # ଥର ଗୃୃମ୍ଭଗ୍ତଏ କର ପିଆଇଲେ ବବେଶ 
ସୁଫଳ ମିନଳ । ଚବଦନାରସକୁ ଦୃଦନବମାଗ୍ଵର୍‌ ୫ନକ କ୍ମଡ଼ାସାଏ । ଏହା 
ବବେଣ ଥଣ୍ତା (୨ ଆଗ୍ଵମଦାପ୍ଟଡକ । 


ଥ ଳା-- ଅ ଳାରେ ସଚଥଷ୍ଗ ଘର୍ତମାଣରେ ମିଵାମିନ୍‌ ସି ରଛଛୁ । 
ଏହ୍ରା ଚଗ୍ଵଗ ପ୍ର” ଗ୍ଵରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଦାନ୍ତର୍‌ ଵଭ୍‌ନ୍କ ଚଗ୍ଵଗ ଘାଇ 


୯୧ 


ବଡଢ଼ାଷଧ୍ଵ । ଇ୫କା ଅଂଲା ନୂଢତ୍ତ ବା ଶୁଖା ମଞ୍ଚ ଗୁଣ୍ଡ ବଢଡ୍‌ ଝାଡ଼ା› 

ନାଳଝ୍ାଡ୍ଜା ୬ ବଦହଜମ ସାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉତଗ୍ାବଦପ୍ଟ୍‌ । ଅ ଲାଗୁଣ୍ଡ, ମତ, 
କାଶ, କଫପାଇଁ ବବଣ୍‌ ଉପକାସୀ । କଞାଥଅ' ଲାଲ୍ଗୁ ପାଣିବର୍‌ ସିଦଝଇ ବସ 
ରସ ପିଲ୍ବମାନଙ୍କୁ ମିଳମିଳାରେ ଖାଇବାକ୍ଗ୍‌ ୧ଦଚଲ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଉ୍‌ଘସର୍ଗ 
ବଦଖା ସାଏନ । କଞ୍ଜଚାଥଁଲୀ ରସ, ଚନ୍ନ © କାଗଜଚଲ୍‌ରମ୍ବୁ ସସଂର ଚବଶୂ 
ଉତ୍ଷାବଦସ୍ବ । ଅଳା,- ଡ଼ରଡ଼ା, ବାଡ଼ାଡ଼ା ଘାଣି ଚପ ଚଗ୍ଵଗପାଇି ବେଣ୍ଵ 
ଉତଗାବଦସ୍ବ୍‌ । ଏହା 6 ଫଳା ଘାଣି ନାମରେ ଖ୍ଯାଇ | 

. ସବଗଶା--ପିଞ୍ଜବଦାଷ କଵାଏ । ବାନ୍ତି ଲ୍ବଚିଚଲ ଖାଇବାକ୍ମୁ ଇଚ୍ଛା 
ଚଢ଼ିଗଲା ସଚଘଵ। ଚବଣ ଉସକାର କବର | 

ଖରଭ୍ଜଜ ଏଥୁରେ ସଥଥଷ୍ଟା ପୁଣ୍ପିସାର, ବଣ୍ଠଇସାର, ଚସ୍ଵଡ୍ରସାର, 
କାଲ୍‌ସିମ୍ଟମ, ବଲୀ ହ, କମ୍ବା, ଚନ୍ତୁ ଭଵାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ $ ରଵଛି। ଏଡ଼ାର 
ଇନ୍ତୁ ଅଂଶ ନୂଳନ © ପୂର୍ବଇନ ଏକଜମା ଘାଲି ବବଣ୍ଚ ଉ୍‌ଗକାର &@ଏ । 


ଇରଦ୍ଵ୍ଵକ ଗ୍ରୀଷ୍ମ ଵନର ଆଗ୍ଵମଦାପ୍ସକ ଫଳ । ଏଢ଼ା ଶକ୍ତ 
ଚଯାଗାଇବା ସବଙ୍କ ସଙ୍ବେ ଭୃଷ୍ଣ ଣକ୍ତ ଭଲ ରଟଖ । 

ସଜ୍‌ଳ--ଏଥରଚର ଭହାମିନ୍‌ ସି ସଚଥଧ୍ଫା ଘର୍ରମାଣଚର ରହୁଚ୍ଥ । 
ଭାମିନ୍‌ ଏ ମଧ୍ୟ କନ୍ଥି ଘଶ୍ଵିମାଣବର ଅନ୍ଥ । ଏଡା ଚଳାଣ୍ସ ବଦ୍ଧ ଦୁର 
କଚର୍‌ । କର୍କଃ ଚବମାସ୍ବାରୁ ଲକ୍ଷା କରେ । ଭୃବ୍ଧୁ ଶକ୍ତ ଭଲ ରଚଖ । 

ଡମ୍ବ ର ¬ (ଅର୍ ର) ¬ ଏଥୁିବର ସଚଥସୁ ସରମାଣବର ଆମାଇନନା 
ଏସିଡ଼ ରଵଛ୍ଥି । ଦୂଧ ସନଇ ଅଞ୍ଜର ନିଗ୍ବମିଷମାନଙ୍କ ଘାଲ୍‌ ବବଶ 
ଉତଘାଚଦସ୍ଟ୍‌ । ଏଥରର ସଚଥସ୍ଟା ସରିମାଣବର ଭାମିନ୍‌ ଏ ଓ ଭଁହାମିନ୍‌ ସି 
ଅନ୍ତୁ। ଏଡା ବର୍ଗର ଡଜମକାରୀ ଏନ୍‌କାଇମ୍‌ କସଚଥଷ୍କୁ ଘଣ୍ଠିମାଣରେ 
ରଵନ୍ୁ । ଚେଣୁ ଏହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ ନଗାଝିଏ ଭଲ ୫ଛକ୍‌ କନ୍ଥଡଲ ଚଲେ । 
କାଣ, କଫ © ଶ୍ଵାସ ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାଇଁ ଉଗଣାଃଦପ୍ଠ । 

କାଗଜଚଲମୂ - ¬ ଏଥିବର ସବଣଞୁ ଘରିମାଣବର ଭି ହଵାମିନ ସି ରହୁ | 
କ୍୍‌ଧାବର୍ଷକ ଏବଂ କ୍ଦମୁମିନାଶକ । ଆଖୁରସ © କାଗ୍ରଜଚଲମ୍ବ ରସ କାମଳ 
ଚବମାଗ୍ର ମବହାଷଧ । ଉଷ୍ମ ଘାଣିବର୍‌ ଗୋଝିଏ କାଗଛଠ ଲମ୍ବ ରସ ଦେଇ 
ପିଇଚଲ ସକାଳୁ ଝାଡ଼ା ସରଧ୍ବାର ହୁଏ । କାଟିକ୍ତଲେମ୍ବ୍‌ ଠାଣି ମହ ଗ୍ବମ୍ପଗ୍ଗଏ 


୯୨ 


ସକାଚେ ଖାଲ ଚପଷ୫୦ର ପିଇଲେ ଓଜନ କମାଏ । ସ୍ରଚ୍ୟେକ ଖାଇବା 
ଆଗରୁ ଲେମ୍ବରସ ଚିଲଲେ ଶ୍ଵାସ ରୋଗରେ ଖବ୍‌ ଉପକାର @ଏ | 

ଖଜ୍‌ର--ଦୂଧବର ଖଜ୍ର ଘଟକଇ ଖାଇଲେ ଆଣ୍ଠ ଚର୍ଡ ` ଚବମାର୍‌୍‌ରେ 
ଚବଣ୍‌ ଉପକାର ମିଚଳ । ୭6ଶଷ ଦ୍ରାବନ୍ତର ୭ଉମାଵିଜମଟେ ଫଳସ୍ରଦ । 
ଚରୂଷ୍ଣା ଦବାରଣ କରେ । ବକାଣ୍ଣୁ ବଦ୍ଧଚ। ଦୂର କଳର । 

ଚେରି-¬ସ୍ାଯୁୂର ଵନକ୍‌ ସର୍‌ କାମ @ଏ | 

ସୀଚାଙ୍ଗଳ--ରକ୍ତଦ୍ହାନକ।, ଦୁର୍ବଳଚା ଦୂର କରିବାରେ ସାଦ୍ାସ୍ଯ 
କଚର | 

କମଳାଳେମ୍ବୁ-¬କ୍୍‌୍‌ର୍‌ ଗ୍ରଭ୍ତ୍‌ ୭୭ର ବବଣ୍‌ ଉତମ୍ମାଦେପ୍ତ୍‌ । ପିଞ୍ଜ୍‌ବଦାଶରୁ 
ବାନ୍ତ ଲଗୁଥ୍ବଲେ। ଚରଳଟ୍ାଡ୍ରା ଚଢ଼ଜ୍ତଥିବଲେ ସୁଫଳ ଏ ରକ୍ତ ଘରଞ୍କାର୍‌ 
କବର । ଚସଜ୍ ମାଚନ ପ୍ରଚ୍ଯଡ଼ର କମଳାଚଲମ୍ବୂ ଖାଆନ୍ତୁ, ୧ସ୧ମାନଙ୍କଠାଚର 
କର୍କଃ ବେମାରୀ ଢାର ଚବଶ, କମ୍‌ ! 

ଚସଠି-¬ ଏଥୁରେ ଚନ୍ତୁ ଅଂଶ ବବଶି ଥରବାରୁ ଅନ୍ତଃନଳୀର କର୍କଃ 
ବବେମାଟ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା କଟର । ଜ୍ଵର ଝାଡ଼ା ପ୍ରଭ୍ତ୍‌ ତଟରେ ଉପାବଦମ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ । 
ସ୍ତଚ୍ଚଡ୍ଫ ସକାଳନବବଳ ଚଗାଶିଏ ଚସଠ ଖାଇଚଲ ପ୍ୂୁଗସ୍ବଚନ ମୁଣ୍ତବ୍ଯଥା 
ଉଠଣମ ଡ଼ଏ । ଛନକ୍କ ଜଚଣ ସନ୍ଧ ଗାଵିଏ ସମ ଖାଏ, ଚଚେବଦ ନର୍ଫଂର 
ଭ୍ରବେ କାଶ, ସର୍ଦ୍ଦ” ସ୍ରଦ୍ତ ତରୁ ରଷା ମିଳବ । 


ନାସଘାନତଚକ୍ଵ୍‌ର ସ୍ତ ୫୦ରେ ଖାଇଲେ ବବଶ ବଛା, ଛ୍ଥିଵିକା 
ସ୍ତଭ୍ତ୍ଵ ୭ କମି ସ୍ଵ୍‌ମ୍ର ଲଟ । କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର କରେ ଏବଂ ସଠଚକ ଲଚଗ । 

ଘଣସ--ଏଥ୍ରନର ଏଥରେ ପୁଞ୍ଜ୍‌ ସାର, ଲୌଡ଼ ଓ ଖାଦ୍ଯସାର 

ବିଥଷ୍ଟୁ ଅଛୁ । ଚକାଷ୍ଣବଦକା ଦୂର କଟର । ଅୟପପୂୁଣ୍ମରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ। 

ସପୁନ୍ା ¬ ଏଥୁରେ ଭାମିନ୍‌ ଏକ ସି © ବଵ ଅଛୁ । ସୁମିସ୍ଣ ଏବଂ 
ହଜମଟଚର ସାହାସ କରେ । କ୍ଳାନ୍ତ ଦୁର କରେ । 

ସରୁ ଫଳର ଉତପାବଦସ୍ଟଚା ରଵନଛ୍ଥି। ସରୁ ଫଳ ସବ୍ୁୁ୍‌ବଦବଳେ ଆଚମ 
ମାଇ ଗାରବାନ୍ତ । ଚ୭ବବ ଚସଉଁ ର୍‌କୂଚର୍‌ ସେଜ ଫଳକ ମିଳୁଛି, ଆମେ 
ଢାଢ଼ାର୍‌ ସଦ୍‌ଉଘଚସାଗ ନକରିବା କାହିକ ୨ 

@ 
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୯୫ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଭାଲକା (ଚଦ ନକ) 


କଠିନ ଗରଣ୍ରମ କରୁଥ୍ବବା ସ୍ପ © ପ୍ବର୍ରୁଷମାନଙ୍କ ଯାଇଁ ଦଂର 
ପର୍ତମାଣ ଗ୍ରାମ୍ମବର୍‌ ନ ଥାସାଇଛ୍ତୁ । 


ଶାକାଡ଼ାଟଵୀ ଆମ୍ମିଷଦଘ୍୍ରନ୍ତ 
ତ୍ସୀ ପରୁଷ ଗ୍ୀ ସ୍ତୁରୁଷ 
ଟାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ୪୬୫ ୬୫୦୧ ୪,୬୫ ୬୭୫୦ 
ଡାଲ କାଡାପ୍ଠ ୬୧ 19 ୫୫ ୬୫ 
ଖାଦ୍ୟ 
ଶାଗୁଆ ଘନ୍ତଘରିବା ୧୬୫ ୧୦୨୫ ୧୨୬୭ ୧୨୬ 
© ଶାଗ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ୭ଇ୭ଘରିବା ୧୦୦ ୧ “୦ ୧୦୦ ୧୦୦ 
ମୁଳକାଙ୍ରୀପ୍ୃ 
ଫଳ ¢) ୦ ୩୦ ୩#` ୦ ୩୮୦ 
ଦୁଧ ୨୦୨ ୨୦୦ ଠୂ୦୦ ୯୦୦ 
ଲହୁଣୀ, ଇଲ, ୪୧ ୫୦ ୪୫ ୫୦ 
ଘଥ 
ମାଚ, ମାଂସ ରେ ୩୦ ୩. ୦ 
ଥଣ୍ଡା ୩) ୦ ୩୦ 
ଚନ୍ ବା ଗ୍ଡ ୪୧ ୫ ୨୦ ୫୫ 
ଚିନାବାଦାମ ୪୧ ୫୧ ୪୬ ୫ 


୯୬ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଭାଲକା (ଚଦ ନକ) 


୯ରୁଣ ବର୍ଷ ବଗ୍ଟ୍‌ ସର୍‌ ଶିଶୁଙ୍କ ଯାଇଁ 


ଶାକାଡ଼ାଗା 
ଶସ4--- ୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଡାଲଜାଟୀପ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ -¬୫° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଶାଚ୍ଥା ଘନସରବା -¬୫° ଚାମ୍‌ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ର ନଘରିବା ମୁଳଜାଗପ୍ଟ ୩୧ ଚା। 
ଫଳ-¬୫° ଚା 
ଦୁଧ--୩°° ଗା 
ଲହୃଣୀ ଚଚଲ ସିଅ--୬° ଗ୍ରା 
ମାଳ, ମାଂସ, ଅଣ୍।-¬ “` ' 
ଚନ ବା ଗ୍ଡ଼-¬ 


ଆମିଷ ବ୍ରଜ 

୧୫୬୧ ଗ୍ରାମ 

୪୦ ରା 
୫୦ ଚା 


୭୬୮୦ ଗ 


(£? ।୬© 


୫୦ 
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୩୭ ଗାମ 
+¬ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯର ନ୍ତାଲକା 
(୪ ବର୍ଷରୁ ୬ ବର୍ଷ ବସ୍ଟସର୍‌ ଣିଶୁଙ୍କ ସାଇଁ) 

ଣାକାହାସୀ ଆମିଷବଦ୍ଦ୍ରଳ 
ଣସ୍ଯ--୨୦୦ ଗ୍ରା ୨୦୦ ଗ୍ରା 
ଡାଲଜାଟାସ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ¬ ୭ ° ୫୦ ଗ୍ରା 
ସାଗୁଆ ସନଗରିବା ଓ ଶାଗ -¬୬୫ ଗ୍ରା ୭୫ ଗ୍ରା, 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସନଗରିବା ମୁଲଜାଡପ୍ଟ୍‌ ୫୦ ଗ୍ରା ୫୦ ଗ୍ରା 
ଫଳଲ-¬୫୧° ଗ୍ରା ୫୦ ଗ୍ରା 
ଦୁଧ-୨୫୧ ଗ୍ରା ୨୦୦ ଗ୍ରା 
ଲହୁଣୀ, ୧୭ଲ)› ସଥ-¬୫୫ ଗା ୨୫ ଚ୍ରା 
ମାତ, ମାଂସ, ଅଣା ୩୦ ଗ୍ରା 
ଚିନ୍ନ ବା ଗୁଡ଼ -୪° ଚା ୪୭ ଚ୍ରା 


୯୭ 


୯୮ 


ସୁଷମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟର ଢାଲକା 


(୬ ବର୍ଷ ର୍ର ୯ ବର୍ଷ ଵନ୍କ୍ସସର ଣିଶୁଙ୍କ ପାଇଁ) 


ଶାକାଢ଼ାଗ୍‌ୀ ଆମିଷଟଭ୍ରଳ 
ଶସ୍ଯ-¬୫୨୫° ଗା ୨୫୯ ଗା 
ଡାଲ ଜାଟ୍ଚପ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ୭୯ ଗା ୬° ଗ। 
ସାଗୁଆ ସନଘରିବା © ଶାଗ-¬୬୫ ଚରା ୬୫ଗା 
ଅନ୍ୟାନ ଗରିବା ମୂଳକାଗପ୍ତ- ୫୧ ଚରା ମଁ ୫୦ ଚ୍ରା 
ଫଳ-¬୫° ଗା ୫୯ଗ୍ରା 
ଦୁଧ--୫୫° ଗା ୨୦୯ ଗ୍ରା 
ଲହୁଣୀ, ଚଇଲ, ସିଅ-¬୩° ଗା ୩°ଚା 
ମାଚଢ଼, ମାଂସ, ଅଣା ୩୯ ଚା 
ଚିନି ବା ଗୁଡ଼ ୫୧ ଚରା ୫୦ ଗା 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଚ୍ତାଲକା 


(୧° ବର୍ଷରୁ ୧୨ ବର୍ଷ) 
ଶାକାଢାସ୍ଵୀ 


ଶସ୍ଯ--୩୨୦ ଗ୍ରା 

ଢାଲଜାଟସ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ-୭° ଗ୍ରା 

ସ୍ନାଗୁଆ ଘନଘରିବା © ଶାଗ--୧୦° ଗ୍ରା 
ଥିନ୍ୟାନ୍ଯ ଘନଘଗରିବା 
ମୁଳଜାତ୍ତପ୍ଟ-୮୭୫ ଚ୍ରା 

ଫଲ ୫୮୧୦ ଗ୍ରା 

ଦୁଧ--୨୫° ଗ୍ରା 

ଲହୃଣୀ, ଚଚଲ, ସଥ-¬୩୫ ଗ୍ରା 

ମାଚ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡ -- 

ଚନ ବା ଗୁଡ଼ ୫୧ ଗ୍ରା 


ଆମିଷଟଘଭ୍ରଳ 


#୨୨୦ ଗ୍ରା 
୬° ଗ୍ରା 
୧୦୦ ଗ୍ରା 


୬୫ ଗ୍ରା 
୫୧ ଗ୍ରା 
୨୦୦ ଚା 
୩୮୫ ଗ୍ରା 
୬୨୦ ଗ୍ରା 
୫୧ ଗ୍ରା 


୯୯ 


୧୦ 


ମୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଚ୍ତାଲକା 


ବାଳକ 

( ୧୩ ବର୍ଷରୁ ୧୫ ବର୍ଷ ) 
ଶାକାଡ଼ାସ୍‌ 

ଶସ୍‌୍ଯ୮୪୩୮୧ ଗ୍ରା 

ଡାଲ ଜାଗପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ୨° ଗ୍ରା 

ସାଗୁଆ ଘନିଘଗରିବା ଓ ଶାଗ--୧୦° ଗ୍ରା 

ଥିନ୍ୟାନ୍ୟ ଘନଘରବା ମୂଳକାଙ୍ସ୍ଟ-୮୬୫ ଗ୍ରା 

ଫଳ--୬୫ ଗ୍ରା 

ଦୁଧ-- ୨୫୧ ଗା 

ଲହୁଣୀ, ଚେଲ, ଘିଅ--୩୫ ଚା 

ମାଢ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତ |¬ 

ଚିନି ବା ଗଡ଼ ୩୧ ଗା 


ଆମିଷସ୍ରେନ 


୪୩୦ ଗ୍ରା 
୫୯ ଗରା 
୧୦୧୦ ଗ୍ରା 
୭୬୫ ଗ୍ରା 
୬୫ଗ୍ରା 
୧୫୦ ଚା 
₹୦ ଗା 
୬୦ ଗ୍ରା 


୩୦ ଗା 


ସୁଷମ ଖାଦ୍୍ଯର ଝାଲକା 


ବାଳକ 
(୧୬ ବର୍ଷରୁ ବର୍ଷ) 
ଧ (ଖାଦ୍ଯର୍‌ ବ୍ସାବ ଚାମ୍ବର) 
ଶାକାଡ଼ାଗ୍‌ 
ଣସ୍ଯୟ -- ୪୫୦ 
ଡାଲଜାଡାସ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ -¬୬° 
ସାଗୁଆ ଘନିଘରିବା © ଶାଗ-¬୧ ୦୦ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଘନିଗରିବା ମୁଳଜାଟ୍ରପ୍୍‌ ୬୫ 
ଫଳ-¬ ୧୦୧ 
ଦୁଧ-¬୫୫° 
ଲହୁଣୀ, ବ୍ଲ, ଦିଅ-¬୪୫ 
ମାଢ଼, ମାଂସ, ଥଣ୍ତା---. . . 
ଚନ ବା ଗୁଡ଼ -୪° 


ଆମିଷଫ ଭ୍ରଳି 
୪୫୦ 

୫୦ 

୧୦୦ 

୭୫ 

୧୯୦ 

୧୫୬ 

୫୦ 

୭° 


”"୍ଞ୦ 


୧୧୧ 


ବ୍*୨ 
। ସୁଷମ,ଖାଦର୍‌ ଚାଲକା 
ବାଳକା 


(୧ # ବର୍ଷରୁ ୧୮ ବର୍ଷ ବପୃସର ) 
( ଖାଦ୍ୟର ବସାବ ଚାମ୍ବର ୬ 


ଶାକାହ୍ବାଗ୍‌ ଆମିଷବଭ୍ବକ 
ଶସ୍ଯ -¬ #୫୦° ୩୫୦ 
ଡାଲଜାଗପ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ ¬୬° ୬୧ 
ସାଗୁଆ ଘନଘରିବା © ଶାଗ-¬୧୫° ୧୫୦ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଘନଘରିବା ମୁଳଜାଗରଗପ୍ଟ ୬୫ ୬୫ 
ଯନଂଲ---୩'° 6୨୮୦ 
ଦୁଧ-¬୬୫° ୧୫° 
ଲହୁଣୀ, ଚଚଲ, ଦଥ"-¬୩୫ ୪୦ 
ମାଚ, ମାଂସ, ଅଣା ¬ ୬୭୦ 
ଚିନ ବୀ ଗୁଡ଼-¬୩୧ ୩୦ 


ଅନ୍ୟାନ ଖାଦ୍ଶସ୍ୟଚର ଛଉଁ ନ୍ନ ଖାଦ୍ୟର 


ସଂଚଯାଗ (୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓକନର) 


ଖାଦ୍ୟଶସ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଚସ୍ପହ୍ନସାର କାଲ୍‌ସିମ୍ଟ୍‌ମ ଲୌଦ୍ଘ ନବକାଵିତିକ୍‌ କାଚଲ୍‌ଗ୍୍‌ 


ଗ୍ରା. 
ବଦାଜଗ୍‌ ୧୯୧.୭୭ 
ବାର୍ଲି ୧୧ .୫ 
ମକା ୧୧୯ 
ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ୬.୧ 
ସଥ ୯୦,୪ 


ଗା. 
୫.୦ 
୧୍‌ ୩ 
6୮.୭ 
୧୩ 


୧. ଣି 


ମି.ଗା, ମି.ଚା, 
୫୧ ୮୮.୮ 
୩୦ ୩.୭ 
୫୦ ୩.(୮ 
¢! ୩) ୫୪ 
୨୫ ୫.୮ 


ଏସିଡ଼୍‌ 


ମି.ଚା. 

୨୩ 

୪.୭ 
୧,୨ 
୯.୧ 
୨, ୯ 


ବା 

ଣଣ୍ତ 
6୭୬୦ 
୩୩୮୫ 
6୬୮୭ ୪ 
୩7୬ ୨ 


୩୩୮୧ 


୧୍୧୪ 
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ସଅ ବା ଚରଇଲ୍‌ର୍‌ ନାମ ସଂସ୍କକ୍ତ ଅଂଶ ଅସଂପ୍ପକ୍ତ ଅଂଶ 
ନଡ଼ଆଚଚଲ ୮୦ ୦୨ 
ଘାମଚଚାଲ ୪୯ ୦୯ 
ବାଦାମ ଚଚଲ ୨୦ ୩୦ 
ଚସୋପ୍ଡା ଚଚଲ ୧୫ ୬୧ 
ସୂର୍ଯ୍ୟମ୍ଭଖୀ ମଞ୍ଜଂ ଚେଲ ୧୪ ୫୨ 
ସାଚଫାଲ୍ ମଞ୍ଚ” ଚେଲ ୧୧ ୭୭ 
ମକା ଚଚଢଲ ୧୭ ୫୨ 
ଅଲଭ ଚଚଲ ୧୫ ୧୨ 
ଆଇସ୍ନ ମ୍‌ ୬୭ 9 
ଥଣ୍ତା କେଣିର ୩୮ ୧୧ 
ସର, ଲହୁଣୀ ` ୬୧ ଦମ 
ଚର୍ବି ୪୪ ୧୦ 
ଚଭକଳଚଵବଲ ଘିଅ ୩୮ ୧୬ 


ଚ୍ଠ୫ 


ଚାଉଲ © ମୁର୍ଭ଼ଂଚର ବଉ ନ୍ଳ ଖାଦ୍ଯମ୍‌ଲ୍ୟ 


( ୧°° ଚାମ ଓକନର ) 


ଵଵ 


ପୁଞ୍ଜ୍‌ ସାର ଚମ୍ପଡ୍ବସାର କାଲସିପ୍ଟ୍‌ମ୍‌ ଚଲୌଡ଼ ଥରିଆମିନ୍‌ କାବଲ୍‌ଗ୍ବ 
(ଗା) (ଚରା) (ମିଚଗ୍ରାମୟୂ ମିଂଗ୍ରା ମ୍ିଅଗ୍ରା 
ର୍ଚଙ୍କ କ୍ଲୁଃା 
ଉସୁନା ଗ୍ଠଉଳ ୮୫ ୯୧୭୬ ୧୧ ୨୬୮୮ °' ୮୬ #୪୯ 
ମିଲ୍‌ ଗ୍ବଉଭଳ ୬୯୮ °.୫ ୧୍‌୦ ୩, ୧ °,.୦୪ ୩୪୫ 


ମୁଚ୍ରି ଚୁଡ଼ାଉଜା ୨୫ °୯.୬ ୬୨୬୩ ୬୭୮୬ °.୨୧ ୩୨୫ 


୧୦୬ 


ଦ୍୍ରଢୀଯ୍ଫ ସ୍ଫରୀଚଲ୍ବକମାନଙ୍କର ବମ୍ବ ସ ଅନୁପାଭଚର 
ଡଚ୍ଚଭା ଓ ଓକଳ ଢାଲକା 


(ଉଚ୍ଚାର ମାସ ଚସର୍ଣ ମିଵରରେ © କନ କବଲିଗାମରେ) 


ଉଚ୍ଚଚା ୨୦ ବର୍ଷ 7୫ ବର୍ଷ ୫୧ ବର୍ଷ 
୧୪୮ ୩୮,୭ ୪୪, ° ୪୭. ୧ 
୧୫୦୧ ୪୦ ୩ ୪୪. ୮ ୪୬,୬ 
୧ ## ୪୧୧ , ୯ ୪୬.୭ ୪୯.୫ 
୧୫୫ ୪୨.୮ ୪୬୭, ୬ ୫୧.୧ 
୧୫୮ ୪୪, ୯ ୪୯.୫ ୫୨.୧ 
୧୬୭୦ ୪୬୦ ୫୦.୬ ୫୩,୦୧୦ 
୧୬୭୩ ୪୬.୩ ୫୨.୧ ୫୪, ୯ 
୧୬୫ ୪୯, ୧ ୫୪. ୧ ୫୬.୩ 
୧୬୭୮ ୫୧,୦° ୫୫.୬ ୫୯,° 


୧୧୬ 


ଦ୍ରନ୍ତୀୟ ଘୂରୂଷମାନଙ୍କର ବସ୍ଟସ୍ସ ଅନନ୍‌ପାଭଚର 
ଉଚ୍ଚଢା ଓ ଓକନ ଭାଲକା 


(ଜଚାର ମାଗ ବସଣା ମିଃର୍ବର ® ଜନ କଲୋେଗାମରେ) 


ଉଚ୍ଚତା ୨୦ ବର୍ଷ #୫ ବର୍ଷ ୫୦ ବର୍ଷ 
୧୪୮ ୪୨,୬୭୬ ୪୬.୭ ୫୧.୧୯ 
୧୫୩ ୪୫, ୪ ୫୦,୪ ୫୩.୫ 
୧୫୭୮ ୫୮,୭ ୫୩, ୫ ୫୬.୩ 
୧୭୩ ୫ ୧୧ ୫୬୭,୩ ୫୯.୪ 
୧୭୮ ୪ ୦ ୬୧,୧ ୬୩.୬ 
୧୬୭୩ ୫୮, ୧ ୬୪.୦ ୭୮,୩ 
୧୬, ୬୧. ୯ ୬୮.୫ ୭୨୪ 
୧୮୩ ୬୬.° ୭୩.୩ ୬୬, ୮ 


